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RESUMEN 
 
Los nutrientes son sustancias necesarias para el correcto desarrollo de nuestro 
organismo, sin embargo, son de interés por su impacto en salud pública debido a 
las posibles consecuencias que puede tener por el consumo excesivo de estos, 
tales como azúcares, sodio y grasas trans, pues dentro de esta investigación se 
evidenciaron las implicaciones que puede traer la mala alimentación, un 
inadecuado y excesivo consumo de alimentos que no son necesarios dentro de la 
dieta diaria. 
 
Se revisó la bibliografía y se tomaron como referencia cinco tablas de acuerdo al 
grupo de edad dentro de estas se encontró el índice general que contenía 50 
alimentos, la tabla de niños en edad de 2 a 3 años que contiene 30 alimentos; 
adolescentes en edades de 9 a 13 años con un numero de 38 alimentos, adultos 
en edades comprendidas entre los 19 y los 50 años que tenía un contenido de 40 
alimentos y por último una tabla de adultos mayores en edades entre los 51 y los 
64 años de edad con un número total de 22 alimentos. Además de esto tomamos 
una tabla de referencia de acuerdo a las guías alimentarias para la población 
colombiana mayor de dos años tomando algunos alimentos de la tabla de 
recomendación diaria que fue un número de 34 comestibles, también teniendo en 
cuenta el grupo de alimentos. Todo lo anterior para realizar una comparación del 
total de nutrientes por día ingerido de acuerdo al grupo de edad y con respecto a 
la cantidad total permitida de ingesta diaria acorde a la normatividad. 
 
El objetivo de este trabajo fue realizar una estimación del consumo de los 
nutrientes esenciales de interés en salud pública tales como grasas trans, sodio y 
azúcares.  
 
Dentro de los resultados se especifican las cantidades de alimentos que exceden 
el consumo máximo diario que se debe tener, en la mayoría de los casos se 
excede más de los 2000 mg diario de consumo de sodio, más del 1% del consumo 
de grasas trans y más del 10% del consumo de azúcares, en todos los grupos de 
edad y también en ambos sexos como se evidencia más adelante, también 
sucede lo mismo en ambos escenarios estudiados tanto en el escenario de la 
dieta ENSIN ( Encuesta Nacional de Situación Nutricional en Colombia) como en 
el escenario de la dieta recomendada por el ICBF (Instituto Colombiano de 
Bienestar Familiar). 
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Se pudo realizar una estimación del consumo de los nutrientes que son de interés 
en la salud pública tales como el sodio, las grasas trans y los azúcares. Además 
de esto se realizó una búsqueda de consumo de alimentos por grupos de edad 
con las recomendaciones de consumo permitido de los alimentos.  
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1. INTRODUCCIÓN 
 
1.1 Planteamiento del problema 
 
La obesidad, la diabetes, la hipertensión arterial, las enfermedades 
cardiovasculares y ciertos tipos de cáncer son algunas de las enfermedades que 
se incrementan cuando el consumo de alimentos ricos en grasas 
saturadas, grasas trans, azúcares o sodio es excesivo. Los alimentos procesados, 
ya sea por la composición nutricional derivada de sus ingredientes o bien por su 
elevada frecuencia de consumo, son la principal fuente de estos nutrientes. Por 
este motivo, muchas estrategias de salud dirigidas a la prevención de las 
enfermedades relacionadas con la alimentación hacen referencia a la necesidad 
de implantar medidas que limiten el consumo de determinados nutrientes, en 
especial, aquellos cuya ingesta excesiva guarda relación directa con estos 
trastornos (MANERA, 2012). 
 
El aumento del consumo de grasas y carbohidratos, así como dulces, refrescos, 
productos industriales y snacks (alimento que se consume fuera del horario de la 
comida principal en la calle y en un periodo corto de tiempo con el objetivo de 
satisfacer temporalmente el hambre además de proporcionar una pequeña 
cantidad de energía al organismo (Alimentación Latinoamericana , 2007)), junto 
con la disminución de la ingesta de alimentos saludables, y el sedentarismo en los 
niños, influyen en su estado de salud. Hay que prestar especial atención a 
alimentos que forman parte del estilo de vida actual: “snacks”, dulces, entre 
comidas por sus importantes repercusiones.  
 
La sociedad en general fomenta una actitud que privilegia el placer y el consumo 
de alimentos y bebidas en la edad adulta, y de golosinas en la infancia. Esto ha 
llevado a su descontextualización, pasando de ser un alimento consumido en 
ocasiones o lugares especiales, a un alimento de consumo habitual o diario. Se 
puede decir que en los individuos, en especial en los niños, enfrentados a la 
decisión de elegir entre la variada oferta de dulces y otros alimentos sanos y 
nutritivos (Zamacona, Rocandio, Municio, Ansótegui, Martínez de la Pera, & 
Arroyo, 2011). 
 
De tal manera, la estimación de estos nutrientes se trata de una oportunidad para 
formular y aplicar una estrategia eficaz encaminada a reducir sustancialmente la 
mortalidad y la morbilidad mundial mejorando la alimentación y promoviendo la 
actividad física. La meta general de la Estrategia Mundial sobre Régimen 
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Alimentario, Actividad Física y Salud es promover y proteger la salud orientando la 
creación de un entorno favorable para la adopción de medidas sostenibles a nivel 
individual, comunitario, nacional y mundial, que, en conjunto, den lugar a una 
reducción de la morbilidad y la mortalidad asociadas a una alimentación poco sana 
y a la falta de actividad física. (OMS, 2004). 
 
Se enfatiza en las estrategias con base en los alimentos, pues estos son el único 
medio sostenible que mejoran el estado nutricional; factores como los suministros 
alimentarios, el empleo y los ingresos, se pueden tener en cuenta para poder 
lograr el consumo de dietas adecuadas en los paises de desarrollo. Incluso entre 
las familias de bajos ingresos, las dietas se pueden mejorar combinando 
adecuadamente los alimentos comunmente disponibles. Cada alimento puede 
tener una función importante en la alimentación de los seres humanos de tal 
manera ninguno seria innecesario (FAO, 1992). 
 
La alimentación sana se basa, principalmente en el consumo de alimentos de 
origen vegetal más que en aquellos de origen animal. La higiene de los alimentos 
así como la seguridad en la producción y consumo de los mismos son aspectos 
vitales, así como la cantidad y calidad de la ingesta de alimentos. La forma en que 
se producen los alimentos (puede afectar la salud, como ciertas razas animales 
que se crían intensivamente en algunos países que adquieren cantidades 
excesivas de grasas saturadas), pueden afectar a la salud (OMS, UNA VIDA MÁS 
SANA, 1998). 
 
Comer es uno de los mayores placeres de la vida. La elección de alimentos 
depende de la tradición, la cultura y el ambiente, al igual que las necesidades 
nutricionales de las personas de diferentes edades, sexos y modos de vida. Las 
personas comen para disfrutar y satisfacer su apetito consumiendo alimentos de 
su gusto y disponibilidad. La familia, los amigos y la sociedad juegan un papel 
fundamental en la forma que las personas seleccionan los alimentos y planifican 
sus comidas, y los alimentos son un ingrediente esencial de la interacción social. 
Como por ejemplo la guía alimentaria de CINDI  (Programa Nacional Integrado de 
Intervención para las Enfermedades no Transmisibles), es una herramienta creada 
para ayudar a los profesionales de la salud a formular recomendaciones locales 
que reduzcan el riesgo de las enfermedades (OMS, UNA VIDA MÁS SANA, 1998). 
 
La ECNT (Enfermedades Crónicas no Transmisibles) que representan la principal 
amenaza para la salud y el desarrollo humano son enfermedades 
cardiovasculares, cáncer, diabetes y enfermedades crónicas respiratorias, estas 
causan la mayor cantidad de muertes y discapacidad a nivel mundial 
representando alrededor del 60% de las causas de defunciones y el 44% de las 
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muertes prematuras (35 millones de muertes anuales 80 % de las cuales se 
producen en países bajos y de medianos ingresos) (Donfatti & Cappiello, 2013). 
 
De esta manera se desea determinar la estimación del consumo de los nutrientes 
que son consumidos por la población pero que pueden tener consecuencias a 
nivel de salud pública. Dentro de estos nutrientes se encuentra el sodio, los 
azúcares, y las grasas trans. 
 
1.2 Justificación  
 
La obesidad se debe definir como una enfermedad crónica de Salud Pública, la 
cual es causa directa de enfermedades cardiacas, circulatorias, colesterol alto, 
estrés, depresión, hipertensión, cáncer, diabetes, artritis, colón, entre otras, todos 
ellos aumentando considerablemente la tasa de mortalidad de los colombianos  
(Congreso, Ley 1355 De 2009, 2009). 
 
Dentro de la salud pública se manejan conceptos como el de seguridad 
alimentaria y nutricional, esta es la “disponibilidad suficiente y estable de 
alimentos, el acceso y el consumo oportuno y permanente de los mismos en 
cantidad, calidad e inocuidad por parte de todas las personas, bajo condiciones 
que permitan su adecuada utilización biológica, para llevar una vida saludable y 
activa” (Consejo Nacional de Política Económica Social, 2008).  
 
Según la PSAN (Política Nacional de Seguridad Alimentaria y Nutricional), la 
cuarta parte del país ingiere más grasa saturada que la recomendada. Este 
problema constituye un factor de riesgo para enfermedades cardiovasculares. El 
46% de la población adulta tiene problemas de sobrepeso y obesidad. 
 
Por otra parte, la OMS (Organización mundial de la salud) junto con la FAO 
(Organización de las Naciones Unidas para la Alimentación y la Agricultura) 
indicaban el beneficio de consumir menos grasas saturadas, azúcar, sodio y más 
frutas, hortalizas y actividad física para prevenir las enfermedades 
cardiovasculares, el cáncer, la diabetes y la obesidad. Una dieta basada en el bajo 
consumo de alimentos muy energéticos ricos en grasas saturadas y azúcar y en la 
ingesta abundante de frutas y hortalizas, así como un modo de vida activo, figuran 
entre las principales medidas para combatir las enfermedades crónicas.   
 
La carga que suponen las enfermedades crónicas, entre ellas las enfermedades 
cardiovasculares, el cáncer, la diabetes y la obesidad, aumenta rápidamente en 
todo el mundo. En el año 2008, 36 millones de personas murieron de una 
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enfermedad crónica, de las cuales la mitad era de sexo femenino y el 29% era de 
menos de 60 años (OMS, 2010). 
 
La mayor parte de las dietas contienen un exceso de sal. Su mayor proporción ya 
viene agregada a los alimentos antes que estos se sirvan en la mesa 
(aproximadamente dos terceras partes). No se trata sólo de la carne procesada o 
el pescado salado y ahumado, sino también alimentos comunes como el pan, los 
cereales del desayuno, las galletas, el queso, el yogurt, las sopas en polvo y las 
salsas, todos los cuales contiene un alto contenido de sal que ha sido agregada 
durante el procesamiento de ellos (ANÁLISIS DE ALIMENTOS. FUNDAMENTOS 
Y TÉCNICAS, 2012). 
 
En algunos países han empezado a implementar leyes para incluir en las etiquetas 
de los productos la cantidad de sodio, azúcar y grasas que contiene cada uno 
como lo es en el caso de Chile pues la norma empezó a regir desde Junio del 
presente año; todos los productos que contengan una alta cantidad de sodio, 
azúcar o grasas saturadas deben rotularse con el mensaje “exceso de”, este fue 
elaborado por el Ministerio de Salud. (Fernández, 2014). 
 
Además, que tambien en paises como Estados Unidos se actualiza una guia cada 
5 años de alimentación en donde se indican limites de consumo de algunos 
nutrientes como tambien se indican dietas para poder bajar de peso pues este es 
el pais con el mayor indice de obesidad, Más de un tercio de todas las calorías 
consumidas por los Estadounidenses provienen de grasas sólidas y azúcares 
añadidos. En el 2010, se distribuyó la ultima versión de esta guia y allí se 
indicaban los siguientes limites ingesta de grasas: 20% a 35% del total de calorías; 
La grasa saturada: menos de 10% de las calorías totales; grasas mono y 
poliinsaturados pueden ser sustituidos por sólidos (de origen animal) grasas; 
Trans-grasas: menos de 1% de las calorías; Colesterol: menos de 300 miligramos 
(mg); Fibra: 14 gramos por cada 1.000 calorías; Potasio: 4700 mg; Sodio: menos 
de 1.500 mg para los afroamericanos y cualquier persona con hipertensión, 
diabetes y enfermedad renal crónica (incluidos los niños), así como las personas 
mayores de 50 años, todos los demás se les recomienda consumir menos de 
2,300 mg de sodio al día; Frutas y verduras: por lo menos 2 - 5 tazas; Los granos 
refinados: menos de 3 onzas (EE.UU., 2010). 
 
Para estar correctamente alimentados no es necesario comer determinados 
alimentos, sino las cantidades adecuadas de energía y nutrientes (proteínas, 
grasas, carbohidratos, minerales y vitaminas) que están almacenados en ellos. 
Actualmente existe un creciente interés sobre las llamadas enfermedades 
degenerativas (obesidad, enfermedades cardiovasculares, algunos tipos de 
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cáncer, diabetes, osteoporosis, etc.) en cuyas causas aparecen algunos 
componentes de la dieta y cuya influencia puede empezar ya desde la infancia. 
Así, el conocimiento de la composición de los alimentos, en fibra, colesterol y 
ácidos grasos, es imprescindible no sólo para el especialista en nutrición, sino 
también para el individuo, sano o enfermo, que quiera adaptar las normas 
generales de una alimentación equilibrada a su situación particular (Olga Moreiras 
Tuni, 2008). 
 
Por otra parte, un estudio realizado en España por un comité cientifico consideró 
que los nutrientes que son consumidos por encima de las recomendaciones 
nutricionales establecidas aumentan el riesgo de padecer enfermedades crónicas 
principalmente los ácidos grasos saturados y trans, los azúcares y la sal. Los 
alimentos transformados, por su contenido real o por su frecuencia de consumo, 
son en muchos casos la principal fuente de estos nutrientes, se considera que los 
estudios deben centrarse en la reducción de estos nutrientes en los alimentos 
procesados. Los alimentos procesados, por su contenido o por su frecuencia de 
consumo, son en muchos casos la principal fuente de estos nutrientes, que en 
exceso son responsables o corresponsables de la aparición de las enfermedades. 
Esto hace que las iniciativas diseñadas para que la población reduzca su consumo 
solo puedan ser eficaces si incluyen acciones coordinadas entre la administración 
sanitaria y la industria alimentaria dirigidas a disminuir el contenido de estos 
nutrientes en los alimentos procesados y a mejorar la información que reciben los 
consumidores (Jordi Salas Salvadó, 2011). 
 
Por esta razón se ve la necesidad de desarrollar estimaciones del consumo de los 
nutrientes que son parte esencial de la dieta de los colombianos, para poder así 
tener límites máximos del consumo de dichos nutrientes y propiciando hábitos 
saludables que mejorarán el estado de salud de la población. 
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2. OBJETIVOS 
 
2.1 Objetivo General 
 
Realizar una estimación del consumo de los nutrientes que son de interés 
en la salud pública (sodio, azúcares y grasas trans). 
 
2.2 Objetivos Específicos 
 
1. Realizar una búsqueda de consumo de alimentos por grupos de edad y 
recomendaciones de consumo para alimentos de la población colombiana. 
 
2. Establecer las concentraciones de sodio, grasas trans y azúcares presentes 
en los alimentos consumidos por los colombianos según  la (ENSIN) Encuesta 
Nacional de Situación Nutricional en Colombia  y de los valores de referencia 
según una adaptación a la dieta sugerida por el (ICBF) Instituto Colombiano 
de Bienestar Familiar.  
 
3. Calcular el consumo de los nutrientes de interés (Sodio, grasas trans, 
Azúcares) comparados con los valores de referencia para cada uno de ellos.  
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3. MARCO TEORICO 
 
3.1 CONTEXTO INTERNACIONAL 
 
La OMS y la Dirección General de Salud y Consumidores de la Comisión Europea 
recomiendan implantar estrategias nacionales que limiten el consumo de 
determinados nutrientes (ácidos grasos saturados y trans, azúcares y sodio) cuya 
ingesta excesiva está influyendo en el aumento de la prevalencia de 
enfermedades crónicas relacionadas con una alimentación incorrecta, entre las 
que destacan la obesidad, diabetes, hipertensión arterial, enfermedades cardio-
vasculares y ciertos tipos de cáncer (Brennan, 2010).  
 
En el marco de la estrategia para la nutrición, actividad física y prevención de la 
obesidad en España, en febrero de 2005 se suscribieron varios acuerdos de 
colaboración con diferentes organizaciones empresariales representativas de la 
industria, la distribución y la restauración alimentaria, en los que se abordaron 
mejoras en la composición de los alimentos (Jordi Salas Salvadó, 2011). 
 
La salud de los individuos está condicionada por la ingesta de nutrientes. El patrón 
dietético se compone de una variedad de alimentos y bebidas que, valorados en 
su conjunto, deben permitir que el aporte de energía y nutrientes se ajuste a los 
criterios de una alimentación saludable. Sin embargo, actualmente existe 
suficiente conocimiento, científicamente contrastado, que, en los países en vía de 
desarrollo como el nuestro, determinados nutrientes se consumen en exceso y 
este desequilibrio alimentario está asociado a un mayor riesgo de obesidad y 
enfermedades crónicas no transmisibles (diabetes, hipertensión arterial, caries 
dental, enfermedades cardiovasculares y ciertos tipos de cáncer). Los nutrientes 
que consumidos por encima de las recomendaciones nutricionales establecidas se 
asocian al aumento del riesgo de padecer las citadas enfermedades crónicas, 
principalmente son los ácidos grasos saturados y trans, los azúcares y el sodio, 
(OMS F. , 2003). 
 
De acuerdo con los PNP (perfiles nutricionales por países) realizados por la FAO 
el objetivo principal es conducir las actividades internacionales encaminadas a 
erradicar el hambre que describan la situación alimentaria y nutricional en relación 
con factores tales como la producción agrícola, y una selección de indicadores 
económicos y demográficos (PERFILES NUTRICIONALES POR PAISES (FAO), 
2001). 
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En las mujeres entre 15 y 49 años, se encontró que, en 1995, el porcentaje con 
sobrepeso fue de 31%, y el porcentaje de mujeres con obesidad fue de 9%. En el 
año 2000 el porcentaje de mujeres con IMC (índice de masa corporal) >25 fue de 
41%.  Además de esto no existen estudios recientes de los hábitos de consumo: 
para 1981 el consumo de alimentos se caracterizaba por alto consumo de 
cereales (28%), bajo consumo de leguminosas (3%), alto consumo de 
edulcorantes (19%) y relativo bajo consumo de grasas (12%). Con respecto a la 
disponibilidad alimentaria se observa un aumento sustancial del porcentaje de 
aceites de origen vegetal en él SEA (Suministro de Energía Alimentaria)  en las 
últimas tres décadas (PERFILES NUTRICIONALES POR PAISES (FAO), 2001). 
 
3.2 CONTEXTO NACIONAL 
 
En la ley 1355 del años 2009 donde se define la obesidad y las enfermedades 
crónicas no transmisibles asociadas que son de vital importancia para la salud 
pública, además de adquirir medidas para poder controlar, prevenir y atender la 
misma. La obesidad es una enfermedad crónica de salud pública y puede traer 
como consecuencia otras enfermedades tales como cardiacas, circulatorias, 
colesterol alto, depresión, hipertensión, cáncer entre otras (Congreso, Ley 1355, 
2009). 
 
Dentro de esta ley también se promueve ambientes sanos y la actividad física, 
dentro de las estrategias que se deben usar para promover una alimentación sana 
y balanceada esta primero a nivel de establecimientos educativos pues deben 
garantizar la disponibilidad de frutas y verduras al momento de ofrecer alimentos, 
también se debe promover alimentación balanceada y saludable de acuerdo a las 
características culturales de cada región del país y por último por medio de entes 
regulatorios se va a fomentar la mayor producción de frutas y verduras a nivel 
nacional. También se fomenta la actividad física, el transporte activo que incluye la 
seguridad vial para ciclistas y peatones, así mismo aumentar el espacio público 
para la recreación (Congreso, Ley 1355 De 2009). 
 
Por otra parte, la regulación de grasas trans se plantea para controlar el contenido 
en los alimentos de este nutriente con el fin prevenir el sobrepeso, la obesidad y 
otras enfermedades crónicas no transmisibles, así como reglamentar el etiquetado 
de los alimentos con el fin de mejorar el conocimiento de la población del 
contenido nutricional del mismo, controlar la publicidad y mercadeo de alimentos y 
bebidas en medios de comunicación, obtener estrategias de información, 
educación y comunicación, (Congreso, Ley 1355, 2009). 
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De acuerdo con los perfiles nutricionales por países realizado por la FAO  la oferta 
de alimentos es buena, y el nivel de dependencia de productos importados es 
bajo, aunque con tendencia a aumentar. Sin embargo, las inequidades sociales 
hacen que al menos nueve millones de personas vivan en la pobreza, lo cual los 
hace vulnerables en cuanto a la accesibilidad a una dieta apropiada. Sin embargo 
podemos apreciar algunos rasgos distintivos de los modelos de consumo 
alimentario evaluados en la Encuesta Nacional de Alimentación, Nutrición y 
Vivienda de 1981. Para esta encuesta se utilizó el método combinado de 
recordatorio de 24 horas y de gasto en alimentos. Los grupos de cereales, raíces, 
tubérculos y leguminosas aportan ligeramente más del 50% de la energía. 
Alrededor del 28% de la energía consumida proviene de los cereales, sin ninguna 
variación entre zonas urbano-rurales o las distintas regiones dentro del País. Las 
raíces y los tubérculos aportan entre un 14% de la energía (nacional urbano), a 
25% (nacional rural). En la región de Bogotá, el aporte de este grupo llega sólo al 
13%. A nivel nacional, el grupo de los edulcorantes (azúcar y panela) aportan casi 
un 20% de la energía, y el grupo de los aceites y grasas solamente un 9% a un 
13%. 
 
En general, la composición de la dieta para 1981 se caracterizaba por un alto 
consumo de carbohidratos complejos, bajo consumo de leguminosas, alto 
consumo de edulcorantes y relativo bajo consumo de grasas. En cuanto a la 
ingesta promedio de energía a nivel de hogar, se estima que el consumo de 
energía por persona es de 2223 kcal/día, siendo menor en la zona urbana que en 
la zona rural (2184 vs. 2295 kcal/pers./día). Por región, la Pacífica es la de más 
alto consumo energético (2361 kcal/pers./día), y la región de Bogotá la de más 
bajo consumo energético (2004 kcal/pers./día). Tal vez represente un error de 
medición debido al peso de las comidas consumidas fuera del hogar. En cuanto a 
las proteínas, a nivel nacional se encontró una ingesta promedio por persona de 
55,3 g/día, siendo mayor en la zona urbana (57,1 g/día), que en la zona rural (51,9 
g/día) (PERFILES NUTRICIONALES POR PAISES (FAO), 2001). 
 
De acuerdo a la cartilla técnica la prevalencia de hipertensión arterial en la 
población colombiana en general es del 22,82% aun con este porcentaje esa 
prevalencia es menor a la reportada en otro países. Con respecto a la prevalencia 
de niveles de colesterol HLD bajos se evidencia que un 63% de la población 
colombiana tienen niveles por debajo de los valores normales, solo el 4,5% de la 
población tiene los niveles dentro de los valores normales. En el caso de las 
enfermedades cardiovasculares el 16,3% de la población colombiana muere 
debido a enfermedades isquémicas del corazón, el 6,5% por enfermedades 
cerebro-vasculares. Y por último la tasa prevalencia de la población colombiana de 
tener una mortalidad por diabetes mellitus es del 70,5 (ICBF, OIM, & CNC, 2011). 
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3.2.1 ENSIN 2005 
 
La ENSIN es realizada cada 5 años por el  ICBF cuya principal base es el derecho 
fundamental a la alimentación como derecho humano, sin el cual no se pueden 
garantizar los demás derechos. Esta encuesta aporta información acerca del 
estado nutricional de acuerdo a diversos indicadores, evaluación cualitativa de la 
seguridad alimentaria en el hogar, la lactancia materna, la alimentación 
complementaria, la ingesta dietética, actividad física, el tiempo dedicado a ver 
televisión, auto percepción del peso corporal y conductas asociadas. De esta 
manera se estimó la prevalencia de los problemas nutricionales que afectan a la 
población colombiana, para así mismo poder tomar decisiones con respecto a 
políticas públicas, poder diseñar planes de mejora y programas para la población. 
Dependiendo todo lo anterior de las necesidades independientes de cada 
comunidad o grupo poblacional ((ICBF), 2005). 
 
De acuerdo a los resultados dados por esta encuesta se pudo encontrar que la 
población entre los 2 hasta los 64 años tiene un consumo promedio de 1,758 Kcal, 
esta ingesta es mayor en hombres que en mujeres con 2,019 Kcal y 1,511 Kcal 
respectivamente y este consumo aumenta con la edad. Este consumo es menor 
en zonas rurales y en algunos niveles del Sisben; Además de esto se evidencia un 
aumento de la ingesta diaria de kilocalorías mucho mayor que la recomendada en 
un 16%. Según los grupos de edad los niños de 2 y 3 años tienen deficiencia 
energética y este porcentaje es mayor en los otros grupos de edad. Con respecto 
al consumo de grasas se pudo observar que no hay un consumo excesivo de 
grasas total, al observar el tipo de grasa individual se ven algunos cambios por 
ejemplo con respecto a la grasa saturada el 10% de la población consumió un 
valor mayor al recomendado, al contrario de las grasas monoinsaturadas pues el 
81,6 % de la población total consume un 10% menos del valor calórico total que 
proviene de esta ((ICBF), 2005). 
  
Con respecto al consumo de Carbohidratos se estimó que el 40,5 % de las 
personas consumieron 65 % de las calorías que provienen de los Carbohidratos 
esto es un gasto excesivo además de significar que tienen una dieta 
desbalanceada y solamente un porcentaje muy bajo del 3,6 % de la población tuvo 
un porcentaje inferior al 50 % de las calorías totales. Además de esto los niveles 
del Sisben fueron los que tuvieron un mayor porcentaje de uso de carbohidratos 
en su dieta diaria al igual que en el área urbana el consumo fue mucho mayor 
comparada con el área rural (28,3 %) ((ICBF), 2005). 
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De acuerdo a todo lo anteriormente mencionado se pudo concluir que hay un 
consumo adecuado de grasa total cuando esta es dividida en los tipos presenta un 
incremento en la grasa de tipo saturada que se consume, pues esta se ingiere en 
un nivel más alto que el recomendado. Además de esto se pudo deducir que hay 
un aumento del nivel de calorías cuando se consumen de las provenientes de  
carbohidratos, este consumo es excesivo según lo recomendado.  La ingesta 
mayor de unos alimentos y menor de otros está estrechamente relacionada con la 
pobreza o por la dificultad de acceso a algún tipo de alimento ((ICBF), 2005). 
 
 
3.2.2 ENSIN 2010 
 
La ENSIN realizada en el año 2010 tuvo como objetivo principal estimar la 
prevalencia de los principales problemas nutricionales que afectan a la población 
colombiana y algunos de sus determinantes, como insumo que brinde información 
de gran importancia para apoyar la toma de decisiones políticas y técnicas en su 
intervención. Por lo tanto se realizó en una población que comprendía edades 
desde los 0 años hasta los 64 años de edad, además esta encuesta es realizada a 
nivel nacional en población tanto urbana como rural, para 6 regiones, 14 
subregiones y 32 departamentos. En esta última edición de la ENSIN a diferencia 
de la realizada en el año 2005 se incluyó la población de la región Amazonia y 
Orinoquia. Además de incluir edades de adolescentes entre 13 y 17 años y niños 
de 6 a 11 meses, y por último que incluyeron a mujeres gestantes (ICBF, 2010). 
 
De acuerdo con la política de seguridad alimentaria y nutricional el consumo de los 
alimentos está relacionado y condicionado con la selección las creencias,  
actitudes y las practicas además de esto está determinado por la cultura, los 
hábitos y patrones alimentarios, la educación alimentaria y nutricional, la 
información comercial y nutricional, el nivel educativo, la publicidad, el tamaño y la 
composición de la familia (ministerio de la protección social, 2007). 
 
Los resultados de la ENSIN del 2010 ayudan a definir y desarrollar un conjunto de 
políticas públicas, así como la consolidación de las actuales, orientadas a reducir 
la malnutrición, la inseguridad alimentaria y el sedentarismo, con intervenciones de 
corto, mediano y largo plazo fundamentales en estrategias integrales. 
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3.2.3 Estudios Nacionales 
 
En un estudio realizado sobre una población especifica acerca de la calidad de 
dieta de esta población adulta en Bucaramanga y su patrón alimentario se pudo 
observar que las características de la dieta en una población dependen de 
múltiples factores, incluyendo prácticas agrícolas, clima, industrialización, 
comercialización y cultura. En este estudio se pudieron observar diversos 
resultados tales como la frecuencia de consumo/día por grupo de alimentos, es 
diferencial por sexo en el grupo de 20 a 39 años para cereales, hortalizas, frutas, 
carnes, huevos, leguminosas secas, mezclas vegetales, azúcares, dulces y 
bebidas alcohólicas. Con excepción en la frecuencia del consumo de hortalizas y 
frutas, las restantes son mayores en los hombres. En el grupo de mayores de 40 
años, la frecuencia de consumo es diferencial por sexo para cereales, carnes, 
huevos, leguminosas secas, azúcares y dulces. Por debajo de la frecuencia de 
consumo recomendada se encuentra la de frutas, lácteos y grasas. En el límite 
inferior de la frecuencia de consumo recomendada se encuentra la de hortalizas 
(Oscar Fernando Herrán, 2005). 
    
El aporte de energía en las comidas principales es diferencial entre los estratos 
socioeconómicos para el desayuno y el almuerzo. No hay diferencia en la 
participación por tipo de comida según el estrato socioeconómico. Los hombres 
consumen más energía que las mujeres. Entre grupos de edad se observa un 
consumo diferencial sólo para algunas comidas, sin identificarse una tendencia. 
Estos resultados respaldan la necesidad de implementar estrategias que tiendan a 
impactar el patrón alimentario de los sujetos adultos de Bucaramanga, haciendo 
énfasis en el aumento del consumo de cereales menos procesados, verduras, 
hortalizas, frutas, leguminosas, lácteos y la modificación o reducción de la ingesta 
de bebidas alcohólicas. El estudio anterior nos da un indicativo para poder diseñar 
integralmente estrategias de intervención es necesario comprender los 
mecanismos mediante los cuales la publicidad influye en el consumo de alimentos 
en los adultos y cómo la globalización en el contexto socioeconómico y del 
conflicto armado distorsionan el patrón alimentario (Oscar Fernando Herrán, 
2005). 
 
En el estudio de  la calidad de la dieta y su relación con el consumo de alimentos 
ultra-procesados: una comparación entre Colombia, Brasil y Canadá busca 
describir la compra y el consumo de productos ultra-procesados en Colombia, 
Brasil y Canadá y evaluar su asociación con la calidad de la dieta. Los alimentos 
fueron clasificados según el procesamiento en tres grupos: alimentos no 
procesados / mínimamente procesados (grupo 1) ingredientes culinarios 
procesados (grupo 2) y productos ultra-procesados (grupo 3) (Alzate, Merino, 
Castaño, Moubarac, & Monteiro, 2013). 
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Los resultados encontrados en este estudio fueron que el 54,6% de toda la 
energía comprada por los hogares colombianos provenía de alimentos no 
procesados o mínimamente procesados (Grupo 1), 28,4% a partir de ingredientes 
culinarios elaborados (Grupo 2); y el porcentaje restante de la energía (16,8%) se 
derivó de la compra de productos ultra-procesados (Grupo 3).Los estudios previos 
realizados en Brasil y Canadá usando los mismos métodos de análisis y la misma 
clasificación de alimentos, mostraron un patrón muy diferente a la dieta 
Colombiana. Mientras en Brasil la contribución al total de calorías compradas por 
el hogar proveniente del grupo 3 fue en promedio del 20% estuvo tres puntos 
porcentuales por encima de Colombia y, ambos países estuvieron un tercio por 
debajo de lo observado en Canadá en 2001 (61,7%). El consumo de bebidas 
gaseosas y jugos endulzados en Brasil fue el doble (1,6%) de lo observado para 
Colombia (0,8%), mientras que en Canadá fue ocho veces más (Alzate, Merino, 
Castaño, Moubarac, & Monteiro, 2013). 
 
La comprensión adecuada del impacto de los sistemas alimentarios y los patrones 
de la dieta sobre la salud y el riesgo de la enfermedad dependen del marco 
conceptual utilizado para la clasificación de los alimentos, dado que el problema 
no son tanto los nutrientes o alimentos, sino la parte del procesamiento que 
reciben antes de su consumo. En Brasil, se reportó una relación positiva entre el 
ingreso familiar y el consumo de productos ultra-procesados. En el caso de 
Canadá, las diferencias en la proporción de energía de los productos ultra-
procesados entre los grupos de ingresos fueron muy pequeñas. Esto puede 
deberse a que el costo de los productos ultra-procesados en Colombia y Brasil son 
más altos en comparación con Canadá. (Alzate, Merino, Castaño, Moubarac, & 
Monteiro, 2013). 
 
3.3 NUTRIENTES DE INTERÉS 
 
3.3.1 Sodio 
 
El sodio ocupa el sexto lugar por su abundancia entre todos los elementos de la 
corteza terrestre, que contiene el 2.83% de sodio en sus formas combinadas. El 
sodio es, después del cloro, el segundo elemento más abundante en solución en 
el agua de mar. Las sales de sodio más importantes que se encuentran en la 
naturaleza son el cloruro de sodio (sal de roca), el carbonato de sodio (sosa y 
trona), el borato de sodio (bórax), el nitrato de sodio (nitrato de Chile) y el sulfato 
de sodio. Las sales de sodio se encuentran en el agua de mar, lagos salados, 
lagos alcalinos y manantiales minerales (LENNTECH BV). 
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El sodio es un mineral que en pequeñas cantidades tiene un papel muy importante 
para el óptimo funcionamiento del organismo, pero el consumo excesivo está 
relacionado con la hipertensión arterial. Está presente de manera natural en 
muchos alimentos y la sal común o de mesa aporta grandes cantidades de sodio, 
también alimentos como embutidos, salsas, productos en salmuera, enlatados, 
entre otros. El sodio debe ser consumido con moderación para evitar riesgos de 
hipertensión arterial (Ministerio de Protección Social & Programa Mundial 
Alimentos, 2010). 
 
 
3.3.2 Grasas Trans 
 
También llamada grasa transisómera o trans o ácidos grasos trans; son aquellos 
isómeros geométricos de ácidos grasos monoinsaturados y poliinsaturados que 
poseen en la configuración trans, en uno o más dobles enlaces carbono – carbono 
no conjugados (Ministerio Protección Social, 2011). 
 
Es la sumatoria de todos los isómeros mono y poliinsaturados en la configuración 
trans (Ministerio Protección Social, 2011). 
 
Las grasas trans se forman en el proceso industrial de hidrogenación de los 
aceites vegetales. Se utilizan generalmente para mejorar la consistencia y 
durabilidad de los productos y se encuentran en alimentos tales como margarinas, 
cremas vegetales, galletas, helados, productos tipo snacks, frituras, y todos los 
alimentos en donde se utilicen grasas vegetales hidrogenadas para su 
preparación. También está presente en muy bajas cantidades y en forma natural 
en algunos productos de origen animal. Son las grasas menos recomendables 
para la salud ya que aumentan el colesterol “malo” y disminuyen el colesterol 
“bueno” (Ministerio de Protección Social & Programa Mundial Alimentos, 2010). 
 
3.3.3 Azúcares 
 
Los azúcares son carbohidratos de tipo monosacáridos y disacáridos presentes en 
los alimentos naturalmente o adicionados en los mismos. Estos nutrientes aportan 
fundamentalmente energía y son sustrato para realizar las funciones vitales del 
organismo. Los carbohidratos simples o azúcares tales como la glucosa, fructosa y 
sacarosa que es el azúcar común son fuente de energía de rápida utilización en el 
organismo. Se encuentran en alimentos tales como el azúcar, la miel, panela, 
dulces, arequipe, caramelos, chocolates, golosinas, helados, refrescos azucarados 
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(Ministerio de Protección Social & Programa Mundial Alimentos, 2010).  
 
3.4 EFECTOS EN LA SALUD 
 
Los cambios en el estilo de vida están contribuyendo a aumentar la carga mundial 
de las enfermedades cardiovasculares. En la actualidad, se calcula que un tercio 
de las muertes que se producen en el mundo se deben a enfermedades que 
afectan al corazón y los vasos sanguíneos. Se ha demostrado que algunas grasas 
alimentarias, sobre todo las que se encuentran habitualmente en los productos 
lácteos, la carne y los aceites hidrogenados (como determinados tipos de 
margarina) aumentan el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares. Otras 
grasas alimentarias, como las presentes en los aceites de soja y girasol, pueden 
disminuir este riesgo. El aceite de pescado (que se encuentra en los pescados 
grasos) también es beneficioso. Un consumo elevado de sal puede aumentar la 
presión arterial y el riesgo de padecer derrames cerebrales y enfermedades 
coronarias, mientras que una alimentación rica en fibra y cereales integrales 
puede reducir el riesgo de padecer enfermedades coronarias. La alimentación 
desempeña un importante papel en el riesgo de contraer enfermedades dentales. 
La aparición de caries requiere la presencia conjunta de azúcares (procedentes de 
los alimentos) y bacterias. Los ácidos de algunos alimentos y bebidas también 
pueden atacar la superficie de los dientes. Sin embargo, también es necesario 
limitar el consumo de azúcar para disminuir en mayor medida este riesgo. Las 
recomendaciones dietéticas más importantes para reducir el riesgo de contraer 
enfermedades dentales son: limitar la cantidad y la frecuencia de consumo de 
azúcares libres, garantizar una exposición adecuada al flúor y evitar ciertas 
deficiencias nutricionales (OMS & FAO, Consenso Cientifico sobre Alimentación y 
nutrición. Prevención de enfermedades cronicas., 2003). 
 
El aumento en el consumo de alimentos con alto contenido de grasa, azúcares y 
sal, es una causa importante de la epidemia de sobrepeso y obesidad y el rápido 
incremento de las enfermedades crónicas especialmente en los países de bajos 
ingresos. En Colombia, durante la última década se han triplicado las cifras de 
sobrepeso y obesidad y han cambiado sustancialmente los patrones de consumo 
de alimentos, según los resultados de la encuesta de Situación nutricional de 2005 
y 2010 (Alzate, Merino, Castaño, Moubarac, & Monteiro, 2013). 
 
Las dietas hiperhidrocarbonadas tienden a tener menor densidad energética que 
las hipergrasas, sobre todo cuando los alimentos con carbohidratos son ricos en 
fibras y están relativamente poco procesados. Estas dietas suelen ser 
voluminosas y por tanto producen mayor sensación de saciedad, ya que en esta 
incide la cantidad total de comida. Además, la composición de la dieta también 
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afecta a la proporción del excedente calórico que se acumula como grasa. La 
grasa alimentaria que no se requiere de inmediato como fuente energética se 
almacena eficientemente en el tejido adiposo, pero la capacidad del organismo 
para almacenar carbohidratos es limitada y su exceso no se almacena 
efectivamente como grasa corporal (Barbara A. Bowman, 2003). 
 
3.4.1 Efectos en la salud Grasas Trans 
 
La sustitución de carbohidratos o grasas insaturadas por grasas saturadas 
provoca un aumento de las concentraciones de colesterol LDL, tanto en humanos 
como en animales de experimentación. La capacidad que tienen las grasas 
saturadas de aumentar los niveles séricos de colesterol incrementa con la ingesta 
alta de colesterol dietético. Además existen algunos estudios que sugieren que la 
grasa saturada podría disminuir la sensibilidad a la insulina, promover la 
inflamación, favorecer el estrés oxidativo y tener efectos sobre la tensión arterial y 
la función vascular. El consumo excesivo de grasas trans proviene de alimentos 
procesados lo que también se ha asociado a trastornos metabólicos como 
alteraciones en el perfil lipídico, inflamación sistémica, ganancia ponderal, 
trastornos de la homeostasis de la glucosa, disfunción endotelial, y mayor riesgo 
de enfermedad cardiovascular y diabetes (Jordi Salas Salvadó, 2011). 
 
Las fuentes más importantes de grasas saturadas son los quesos,  embutidos, 
carnes procesadas, la leche y productos lácteos, galletas, dada la ingesta alta de 
grasas saturadas en nuestro país, es preciso que la industria alimentaria ofrezca 
cada vez más productos con menor contenido de estas mismas (Ministerio de 
Protección Social & Programa Mundial Alimentos, 2010). 
  
3.4.2 Efectos en la salud Azúcares 
 
La ingesta de alimentos con cantidades importantes de azúcares se ha 
relacionado con un mayor riesgo de padecer caries dental, obesidad, déficit de 
ciertas vitaminas, minerales o fibra, un patrón lipídico plasmático alterado, 
resistencia a la insulina, así como de un mayor riesgo de sufrir diabetes, síndrome 
metabólico y ciertos tipos de cáncer. Se ha afirmado recientemente que existen 
suficientes evidencias para poder concluir que el consumo frecuente de alimentos 
que contienen azúcares (naturales o añadidos) aumenta el riesgo de caries dental, 
especialmente cuando la higiene oral y la profilaxis con flúor son insuficientes 
(AESAN, 2010). 
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Se relaciona la ingesta alta de azúcares (especialmente los añadidos) con el 
aumento de peso, en comparación con la alta ingesta de carbohidratos complejos. 
Existen ciertas evidencias de que un alto consumo de azúcares en forma de 
bebidas azucaradas podría contribuir al aumento de peso y con ello explicar en 
parte la epidemia de obesidad. La ingesta de azúcares en cantidades importantes 
también podría tener otros efectos metabólicos sobre marcadores de riesgo 
cardiovascular. Existen ciertas evidencias que relacionan la ingesta alta de 
azúcares con el aumento de las concentraciones séricas de triglicéridos y 
colesterol, y que la ingesta de 20-25% de la energía consumida en forma de 
azúcar podría alterar la respuesta glicémica e insulinémica a la dieta, aumentando 
el riesgo de enfermedad metabólica (Comisión de las Comunidades Europeas, 
2007). 
 
  3.4.3 Efectos en la salud Sodio 
 
El sodio es un nutriente esencial para el organismo, necesario en cantidades 
relativamente pequeñas. La mayor parte del sodio se consume en forma de 
cloruro de sodio (sal). En las últimas décadas el consumo de sal a través de la 
alimentación ha aumentado enormemente, comportándose como un problema 
creciente de salud pública (ENRICA, 2011). 
 
La importancia de reducir el consumo de sal para la prevención de la enfermedad 
cardiovascular se encuentra ampliamente documentada. La OMS estima que la 
hipertensión arterial es responsable del 13% de la mortalidad global en el mundo. 
(OMS, Estrategia mundial sobre régimen alimentario, actividad física y salud, 
2004). Existen evidencias científicas suficientes que indican una relación dosis-
respuesta entre el consumo de sal y los niveles de presión arterial en la población. 
Se ha  establecido que la cantidad de sal consumida es un importante factor de 
riesgo de hipertensión arterial. El riesgo de enfermedad cerebrovascular aumenta 
progresivamente a partir de tener unas cifras de tensión arterial sistólica normales. 
Existe una relación directa y lineal entre los niveles de tensión arterial y la 
mortalidad por accidente cerebrovascular y enfermedad coronaria (Jordi Salas 
Salvadó, 2011). 
 
Se estima que la disminución de la ingesta de sal de 10 g a 5 g por día podría 
comportar una disminución de la tasa de accidente cerebrovascular y de 
enfermedad cardiovascular del 23% y 17%, respectivamente, contribuyendo todo 
ello a una reducción significativa de la mortalidad (Jordi Salas Salvadó, 2011). 
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3.5 RECOMENDACIÓN DE NUTRIENTES POR GRUPO DE EDAD 
 
Para el cálculo de la alimentación recomendada a la población colombiana mayor 
de dos años, se parte de las recomendaciones de consumo diario de calorías y 
nutrientes para la población colombiana y de la densidad de los nutrientes 
relevantes para el desarrollo y la evaluación de guías alimentarias basadas en 
alimentos, realizado por la FAO con países de América Latina (Tabla 1.) y se 
hacen los ajustes correspondientes a la situación encontrada en el perfil 
epidemiológico y nutricional de la población colombiana mayor de dos años (Salud 
& (ICBF), 1999). 
 
Tabla 1. RECOMENDACIONES DE CONSUMO DIARIO DE CALORIAS Y  
NUTRIENTES PARA LA POBLACIÓN COLOMBIANA, ICBF. 
 
Fuente: Adaptado de: ICBF, Recomendaciones de consumo diario de calorías y nutrientes para la 
población colombiana, 1992 
 
Edad y Sexo 
Peso 
(Kg) 
Cal. 
(Kcal) 
Prot. 
(g) 
Tiamina 
(mg) 
Ribofl. 
(mg) 
Folato 
(mcg) 
Vit. B12 
(mcg) 
Calcio 
(mg) 
Hierro 
(mg) 
Meses 
(ambos sexos) 
0-2 
3-5 
6-8 
9-11 
 
 
4.2 
6.4 
8.0 
9.2 
 
 
490 
640 
760 
940 
 
 
9 
17 
19 
20 
 
 
0.4 
0.4 
0.4 
0.5 
 
 
0.3 
0.4 
0.5 
0.6 
 
 
30 
30 
50 
60 
 
 
0.3 
0.3 
0.5 
0.6 
 
 
350 
350 
400 
400 
 
 
0.5 
0.5 
5 
7 
Años 
(ambos sexos) 
1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
 
 
10 
12 
14 
16 
18 
20 
22 
25 
28 
 
 
1040 
1260 
1390 
1540 
1640 
1730 
1790 
1830 
1900 
 
 
20 
21 
24 
27 
29 
31 
34 
38 
41 
 
 
0.5 
0.6 
0.7 
0.8 
0.8 
0.9 
0.9 
0.9 
1.0 
 
 
0.6 
0.8 
0.8 
0.9 
1.0 
1.0 
1.1 
1.1 
1.1 
 
 
70 
90 
100 
110 
110 
120 
120 
130 
140 
 
 
0.7 
0.8 
0.9 
1.0 
1.1 
1.2 
1.2 
1.3 
1.3 
 
 
500 
500 
500 
600 
600 
600 
700 
700 
700 
 
 
9 
9 
9 
9 
9 
13 
13 
13 
13 
Hombre 
10-12 
13-15 
16-17 
18-24 
25-49 
50-74 
75 + 
 
36 
51 
66 
65 
65 
65 
65 
 
2270 
2670 
3000 
3000 
3000 
2700 
2400 
 
48 
51 
66 
65 
65 
65 
65 
 
1.1 
1.3 
1.5 
1.5 
1.5 
1.4 
1.2 
 
1.4 
1.6 
1.8 
1.8 
1.8 
1.6 
1.4 
 
160 
190 
200 
200 
200 
190 
170 
 
1.5 
1.8 
2.0 
2.2 
2.2 
2.2 
2.2 
 
900 
1100 
900 
800 
800 
800 
800 
 
16 
29 
17 
14 
14 
14 
14 
Mujer 
10-12 
13-15 
16-17 
18-24 
25-49 
50-74 
75 + 
 
37 
50 
56 
55 
55 
55 
55 
 
2000 
2200 
2250 
2250 
2250 
2000 
1800 
 
46 
50 
56 
55 
55 
55 
55 
 
1.0 
1.1 
1.1 
1.1 
1.1 
1.0 
0.9 
 
1.2 
1.3 
1.4 
1.4 
1.4 
1.2 
1.1 
 
140 
150 
160 
160 
160 
140 
130 
 
1.3 
1.5 
1.5 
1.5 
1.5 
1.3 
1.2 
 
1000 
800 
800 
800 
800 
800 
800 
 
20 
22 
19 
19 
14 
14 
14 
Lactancia  + 550 + 22 + 0.5 + 0.5 + 100 + 0.5 + 500 + 20 
 Vicerrectoría de Investigaciones U.D.C.A | Formato de Presentación proyecto de grado 
Página 32 
 
 
 
Acorde con lo anterior, las cantidades de macronutrientes calculadas como 
consumo deseable “Densidad de nutrientes por 1.000 Kcal para la alimentación 
recomendada a la población colombiana mayor de dos años” (Tabla 2.), están 
dentro de los rangos recomendados, se ajustan a las características de los hábitos 
de consumo y sirven de base para orientar el consumo de alimentos en cantidad y 
variedad (Tabla 3.), acorde al perfil epidemiológico y nutricional colombiano y a las 
guías alimentarias respectivas (Salud & (ICBF), 1999). 
 
Tabla 2.  DENSIDAD DE NUTRIENTES RELEVANTES PARA EL DESARROLLO 
Y EVALUACIÓN DE LA GUÍAS ALIMENTARIAS. FAO/OMS, 1998 
 
Densidad de nutrientes por 1.000 
Kcal 
Comentarios 
Energía 
Recomendaciones 
específicas según 
edad, sexo y actividad 
Densidad energética 2-5 años de edad: 0.6 
– 0.8 Kcal/ ml alimento líquidos; 2 Kcal/g 
alimentos sólidos 
Proteínas 
20 – 25 g 
25 – 30 g 
8-10 por ciento de la energía total si la proteína es de alta 
calidad biológica, de 10-12 por ciento de la energía total si la 
ingesta de proteína animal es baja. 
Grasas 16 -39 g (máximo) 15 – 35 por ciento de la energía. Colesterol < 300 mg/día 
Grasas 
saturadas 
< 11 g Menos del 10 por ciento de la energía total. 
Carbohidrato 140 – 190 g 55 -75 por ciento de la energía. 
Fibra 8 -20 g Considera a toda la fibra dietética, no solo la fibra cruda. 
Vitamina A 
(retinol) 
350 – 500 ug ER 
1 equivalente de retinol, (ER),=1 ug de retinol o 6 ug de beta-
caroteno como provitamina A. 
Beta-caroteno  
Tiene funciones antioxidantes; no hay ingesta recomendada 
para beta-caroteno. 
Vitamina D 2.5 – 5.0 ug Promueve la salud ósea 
Vitamina E 3,5- 5,0 mg E alfa T 
1 mg de equivalente (E) de  T = 1mg d-tocoferol; inhibe la 
oxidación de las lipoproteínas. 
Vitamina K 20-40 ug  
Vitamina C o 
ácido 
ascórbico 
25-30 mg 
Funciones antioxidante. Favorece la absorción del hierro no 
hem. 
Tiamina 0,5-0,8 mg  
Riboflavina 0,6-0,9 mg  
Niacina (o 
equivalente) 
6-10 mg 60 mg de triptófano equivalen a 1 mg de niacina. 
Vitamina B6 0,6-1,0 mg  
Vitamina B12 0,5-1,0 ug Reduce la homocisteinemia. 
Folato 150-200 ug 
Ingestas de 400 ug/día se asocian con una disminución de 
riesgos de defectos del tubo neural; reduce la 
homocisteinemia. 
Hierro 3,5- 5, 5-11 o 20 mg 
Para dietas de alta, intermedia, baja y muy baja 
Biodisponibilidad. 
Zinc 6 o 10 mg Dietas de alta o baja biodisponibilidad 
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Densidad de nutrientes por 1.000 
Kcal 
Comentarios 
Energía 
Recomendaciones 
específicas según 
edad, sexo y actividad 
Densidad energética 2-5 años de edad: 
0.6 – 0.8 Kcal/ ml alimento líquidos; 2 
Kcal/g alimentos sólidos 
Calcio 250-400 mg 
Alimentos ricos en calcio especialmente para 
adolescentes, embarazadas y mujeres en período 
de lactancia 
Yodo 75 ug 
100-200 ug/día en las regiones libres de bocio. 
Usualmente se requiere fortificación de la sal 
Flúor 0,5-1,0 mg (máximo) Si el agua > 1 ppm los requerimientos están cubiertos. 
Sodio (como 
cloruro de 
sodio) 
< 2,5 g < 6 g/día de NaCl (promedio población). 
Fuente: Adaptado de: ICBF, Recomendaciones de consumo diario de calorías y 
nutrientes para la población colombiana, 1992. 
 
Tabla 3. DENSIDAD DE LOS NUTRIENTES RELEVANTES POR 1.000 Kcal 
PARA EL CÁLCULO DE LA ALIMENTACIÓN RECOMENDADA A LOS 
GRUPOS DE POBLACIÓN COLOMBIANA MAYOR DE DOS AÑOS 
 
Nutriente 
Rangos para el consumo 
deseado por 1000Kcal 
Observaciones 
Energía  Específica según edad, sexo y actividad 
Proteínas 25-30 g 10 a 12% de la energía total. 
Grasas 16-33 g 
15-30%de la energía y <300 mg/día de 
colesterol 
Carbohidrato 140-190 g 55-75% de la energía 
Fibra 8 a 20 g Considera toda la fibra de los alimentos 
Vitamina A 350-500 ug ER 
Fundamental en importantes procesos 
orgánicos 
Vitamina D 2.5-5.0 ug 
Se puede cubrir con adecuada 
exposición a los rayos solares 
Vitamina E 3.5-5.0 mg Inhibe la oxidación de las lipoproteínas 
Vitamina K 20-40 ug Antihemorrágica 
Vitamina C o ácido 
ascórbico 
25-30 mg 
Función antioxidante, favorece la 
absorción del hierro no hemínico 
Tiamina 0,5-0,8 mg Antineurítica 
Riboflavina 0,6-0,9 mg 
Esencial para el metabolismo de 
macronutrientes 
Niacina (o 
equivalente) 
6-10 mg Preventiva de la pelagra 
Vitamina B6 0,6-1,0 mg Conocida también como Piridoxina 
Vitamina B12 0,5-1,0 ug Factor antianemia perniciosa 
Folato 150-200 ug 
Esencial para el crecimiento y la división 
celular 
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Nutriente 
Rangos para el consumo 
deseado por 1000Kcal 
Observaciones 
Hierro 6,0-20 mg 
Su deficiencia es causa hoy de anemia 
en el país 
Zinc 6-10 mg Favorece el crecimiento en los niños 
Fósforo 250-400mg Importante en la mineralización ósea 
Energía  Específica según edad, sexo y actividad 
Calcio 250-400 mg 
Componente importante de huesos y 
dientes 
Yodo 75 ug Sal fortificada 50-100 partes por millón 
Flúor 0,5 -1,0 mg 
Sal fortificada con 180-220 partes por 
millón 
Sodio (como cloruro 
de sodio) 
< 2,5 g <6 g de Na Cl promedio población 
Magnesio 75 mg Interviene en la homeostasis del calcio 
Fuente: Adaptado de: ICBF, Recomendaciones de consumo diario de calorías y 
nutrientes para la población colombiana, 1992. 
 
De acuerdo al documento de la OMS se sugiere que las grasas deberían 
representar entre el 15% y el 30% de la ingesta energética diaria total, y las grasas 
saturadas deberían constituir menos del 10% de ese total al igual que los ácidos 
grasos trans que deben ser menos del 1% de la ingesta energética diaria total 
(Tabla 4.) (OMS, Estrategia mundial sobre régimen alimentario, actividad física y 
salud, 2004). 
 
Tabla 4. RANGOS DE OBJETIVOS DE INGESTA DE NUTRIENTES DE LA 
POBLACIÓN 
 
Factor Alimentario 
Meta 
(En % de la energía total) 
Grasa Total 15 – 30 % 
 Ácidos Grasos Saturados < 10 % 
 Ácidos grasos Poliinsaturados 6 – 10 %  
 Ácidos grasos n-6 Poliinsaturados 5 – 8 % 
 Ácidos grasos > n-3 Poliinsaturados 1 – 2 % 
 > Ácidos grasos Trans < 1 % 
 > Ácidos grasos monoinsaturados Por diferencia a 
Carbohidratos Totales 55 – 75 %b 
 Azúcar Libre C < 10 % 
Proteína 10 – 15 %d 
 Vicerrectoría de Investigaciones U.D.C.A | Formato de Presentación proyecto de grado 
Página 35 
 
 
 
Factor Alimentario 
Meta 
(En mg o g) 
Colesterol < 300 mg por día 
Cloruro de Sódio (Sódio) e < 5 g por día (< 2 g por día) 
Frutas y vegetales ≥ 400 g por día 
Fibra Total  De los alimentos 
Polisacáridos sin almidón De los alimentos 
a. Se calcula como: grasa total - (ácidos grasos saturados + ácidos grasos 
poliinsaturados + ácidos grasos trans) 
 
b. El porcentaje de la energía total disponible después de tomar en cuenta que 
consume como proteínas y grasas, de ahí amplia el rango. 
 
C. El término "azúcares libres" se refiere a todos los monosacáridos y disacáridos 
añadidos a los alimentos por el fabricante, el cocinero de los consumidores, 
además de azúcar naturalmente presentes en la miel, jarabes y zumos de frutas. 
 
d. El rango sugerido debe ser vista a la luz de un artículo en consulta de la 
OMS/FAO de Expertos sobre las necesidades de proteínas y aminoácidos en la 
nutrición humana, realizada en Ginebra del 9 al 16 de abril. 
 
e. La sal debe ser yodada adecuadamente. La necesidad de ajustar la yodación de 
la sal, depende en la ingesta de sodio observada y la vigilancia del estado de yodo 
de la población, debe ser reconocida. 
Tomada de la Dieta, nutrición y prevención de enfermedades crónicas OMS/FAO 
(2003) 
 
También se sugiere que los carbohidratos deberían satisfacer la mayor parte de 
las necesidades energéticas y representar entre el 55% y el 75% de la ingesta 
diaria, mientras que los azúcares refinados simples deberían constituir menos del 
10%. Las proteínas deberían aportar entre el 10% y el 15% de las calorías, y la sal 
debería limitarse a menos de 5 g por día. La ingesta de frutas y hortalizas debería 
incrementarse hasta alcanzar por lo menos 400 g por día (OMS, Estrategia 
mundial sobre régimen alimentario, actividad física y salud, 2004). 
 
La limitación de la ingesta alimentaria de sodio debe conseguirse restringiendo el 
consumo diario de sal (cloruro de sodio) a menos de 5 g al día. En esa cifra hay 
que incluir el sodio de todas las fuentes alimentarias, por ejemplo en forma de 
aditivos como el glutamato monosódico y los conservantes. Debe tenerse en 
cuenta la necesidad de ajustar la yodación de la sal, en función de la ingesta de 
sodio observada y de la vigilancia del estado de la población en relación con el 
yodo (Organización Mundial de la salud, 2003).  
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Desafortunadamente, los valores de referencia por grupo de edad, sexo y 
requerimientos datan de 1999 los cuales a la fecha no han sido ajustados a los 
requerimientos de cada nutriente y disponibilidad de alimentos, por lo cual para 
efectos de esta investigación se tomarán como referencia. Se espera su 
actualización de acuerdo a lo establecido en la política de salud nutricional. 
 
Se debe tener en cuenta también que los niveles de ácidos grasos trans presentes 
en la siguiente tabla son solo indicativos para la estimación de riesgo en la 
población general pero la recomendación en todos los grupos de edad es no 
consumir ninguna cantidad de estos ácidos grasos trans. 
 
Tabla 5. Valores de referencia de consumo de nutrientes de acuerdo a sexo, 
grupo de edad y requerimientos calóricos. 
 
Sexo 
Grupo 
edad 
Energía 
(Kcal) 
Cloruro de 
sodio (Sodio) 
Grasas 
Trans 
Azúcar 
Ambos 
Sexos 
General 2000  
5000 mg de 
sal 
(2000 mg de 
sodio) por día 
Menos de 
1% de la 
energía 
total 
Menos del 
10 % de la 
energía total 
 
2 1260  
3 1390  
9 1900  
Hombres 
10-12 2270  
13-15 2670  
18-24 3000  
25-49 3000  
50-74 2700  
Mujeres 
10-12 2000  
13-15 2200  
18-24 2250  
25-49 2250  
50-74 2000 
Tomado de: Adaptación de recomendaciones ICBF, FAO 
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4. MATERIALES Y METODOS 
 
4.1 Metodología 
 
Se realizó un estudio bajo el enfoque del análisis del riesgo; principalmente la 
evaluación de riesgo ya que la necesidad de un enfoque internacional pertinente o 
'armonizado' para la evaluación de riesgos de nutrientes es ampliamente 
reconocida.  
 
La información obtenida de la evaluación de la exposición (componente de la 
evaluación de riesgo) se combina con la información de la caracterización del 
peligro, ingesta máxima para producir una caracterización del riesgo que identifica 
la proporción de la población que pueda superar la ingesta máxima. La 
caracterización del riesgo también destaca consideraciones importantes, como la 
gravedad y naturaleza de los efectos adversos y la identificación de los grupos 
especiales de riesgo (FAO & WHO, 2004). 
 
Esta estimación como parte de la evaluación de riesgo se realizó por medio de un 
estudio descriptivo transversal de los nutrientes de interés por medio de revisiones 
bibliográficas, revisión de bases de datos, y revisión de tablas nutricionales y 
etiquetas de productos que contengan los nutrientes a estudiar y que sean de 
consumo masivo en la población.   
 
Después de haber finalizado la búsqueda bibliográfica y de realizar la revisión de 
varios productos disponibles en el mercado se realizó la estimación por medio de 
cálculos nutricionales de la ingesta diaria máxima del consumo de cada uno de los 
nutrientes de referencia para su análisis. 
 
El cálculo de la ingesta diaria de nutrientes se realizó mediante un promedio de 
estos mismos tomado de etiquetas de los alimentos del mercado normalizado a 
100 g o 100 mL según correspondiera, después de esto ese promedio tomado de 
cada nutriente se multiplicó por la cantidad promedio consumida por individuo por 
día recolectadas de los dos escenarios tanto de la ENSIN 2005 como de la 
adaptación de la tabla dada por el ICBF y este resultado se dividió por la porción 
normalizada a 100 g/mL o 100g/g según corresponda (líquido o solido). 
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Expresado: 
 
Ingesta Diaria (1) = Consumo de alimento por día (g) x concentración de nutriente 
       100 
 
Posteriormente, la ingesta de nutriente fue comparada con las recomendaciones 
para sodio, grasas trans y azúcar.  Se realizó para el sodio tomando el dato de la 
ingesta diaria de nutriente que se mencionó en el párrafo anterior esta se 
multiplico por 100 y esto se dividió la ingesta entre 2000; y se obtuvo un 
porcentaje, a continuación se muestra la ecuación.  
 
%  Consumido Sodio (2) = Ingesta Diaria x 100 
        2000 
 
De igual manera se realizó el mismo procedimiento con las grasas trans se 
multiplico la ingesta diaria que se tenía inicialmente por 9 que es el valor de 
referencia de calorías por gramo de producto esto por 100 y dividido por la energía 
de acuerdo al sexo y al grupo de edad así: 
 
% Consumido Grasas Trans (3) = Ingesta Diaria x 9 x 100  
                    Energía requerida 
 
Para hallar el porcentaje de azúcares consumidos con respecto a los valores de 
referencia se multiplico la ingesta diaria por 4 que es el valor de referencia de 
calorías que aporta este nutriente por 100 y esto se dividió por la energía requería 
por grupo de edad y por sexo de la siguiente manera:  
 
% Consumido Azúcares (4) = Ingesta Diaria x 4 x 100  
             Energía requerida 
 
4.2 Recolección de la información 
 
La recolección de la información se realizó por medio de búsqueda bibliográfica, 
acerca de los alimentos más comúnmente consumidos diariamente por los 
colombianos sin límite de tiempo u origen de la información (nacional o 
internacional). 
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Se realizó la búsqueda de la composición de los nutrientes en bases de datos de 
encontradas en internet que fueron principalmente verduras, tubérculos y frutas; 
de los demás productos se buscó en grandes superficies y se recolectó la 
información de las etiquetas de cada una, de las tablas nutricionales de alimentos 
que comercializan; de estos, se realizó la búsqueda de por lo menos tres marcas 
diferentes y se calculó el valor promedio de referencia con el cual se determinó el 
punto de partida para realizar los cálculos de los valores de consumo diario de 
cada nutriente. 
 
Para poder realizar todo lo anterior, se utilizó la herramienta Microsoft Excel 2010 
para recolectar todos los datos, organizar la información de cada alimento, para 
elaborar el promedio de los nutrientes de cada uno, y elaborar todos los cálculos 
para los posteriores resultados que se obtuvieron. 
 
4.3 Población de estudio 
 
Se tomaron tablas de consumo de alimentos de referencia general en donde se 
encuentran incluidos todos los alimentos sin distinción de grupo poblacional. 
Además se tuvo en cuenta los grupos poblaciones de edades entre 2 a 3 años, 9 y 
los 13 años (Ministerio de Protección Social & Programa Mundial Alimentos, 
2010), población adulta que comprende edades entre los 19 años y los 50 años 
((ICBF), 2005).Y adultos mayores en edades desde los 51 años hasta los 64 años 
de edad (Salud & (ICBF), 1999). Todo lo anterior de acuerdo a datos encontrados 
en la encuesta nacional de situación nutricional de Colombia del año (ENSIN) 
2005. 
 
Para realizar una comparación, también se incluyó una tabla de alimentos 
recomendados para el consumo diario, de acuerdo a la porción también 
recomendada; esto se realizó haciendo una adaptación y tomando algunos de los 
alimentos que se indicaban por grupo nutricional, de acuerdo a la interpretación de 
la guía de alimentación para población Colombiana mayor de dos años publicada 
por el ICBF.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 Vicerrectoría de Investigaciones U.D.C.A | Formato de Presentación proyecto de grado 
Página 40 
 
 
 
5. IMPACTO ESPERADO 
 
El impacto que se desea obtener al finalizar la investigación es poder tener una 
primera aproximación final de la cantidad que se consume de cada uno de los 
nutrientes que están presentes en las dietas promedio de los colombianos. 
 
Así mismo poder crear metas a futuro de reducción del consumo de estos 
nutrientes para poder evidenciar cambios significativos en la salud pública, viendo 
así la reducción de enfermedades causadas por ejemplo del alto consumo de 
sodio como la hipertensión, o disminuir los niveles de colesterol, de obesidad y de 
problemas cardiacos en la población entre otras enfermedades que vienen como 
consecuencia del consumo masivo de los nutrientes. Y por último se espera que la 
investigación sirva como referencia para poder iniciar a desarrollar políticas de 
intervención pública. 
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6. RESULTADOS 
 
6.1 Recolección de información 
 
Dietas de consumo: 
 
Se encontraron datos de consumo de alimentos en la ENSIN 2005 (Tabla 6.) que 
fue el primer escenario con respecto al grupo poblacional, de allí se establecieron 
datos de consumo de alimentos en promedio. No se encontró una dieta que 
reuniera alimentos preparados o platillos, sin embargo, se encontró solo una 
recomendación de ICBF de acuerdo a la estimación guía de alimentación para 
población Colombiana mayor de dos años que fue usado como base para 
establecer una dieta promedio y un segundo escenario (Tabla 7.). 
 
Tabla 6. ALIMENTOS DE MAYOR CONSUMO Y CANTIDAD PROMEDIO / 
PERSONA /DIA SEGÚN ENSIN 2005 
 
Alimento 
Arroz 
Aceite Vegetal 
Azúcar 
Papa 
Café en infusión 
Leche Liquida 
Plátano 
Carne de res 
Panela 
Pan 
Tomate 
Huevo de gallina 
Cebolla cabezona 
Zanahoria 
Chocolate  
Pollo 
Gaseosa 
Cebolla Común 
Queso 
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Alimento 
Yuca 
Grasa Vegetal  
Arepa  
Arveja 
Pasta  
Grasa Animal 
Fríjol 
Galletas 
Habichuelas 
Limón 
Refresco 
Carne fría 
Pescado 
Mango 
Leche en polvo 
Víscera 
Lenteja 
Banano 
Guayaba 
Confite 
Tomate de árbol 
Naranja 
Aceite de 
pescado 
Repollo 
Avena 
Snack 
Maíz 
Harina de maíz 
Moras 
Suplemento 
Bebida Alcohólica 
Tomado de: Encuesta Nacional de Situación Nutricional en Colombia (ENSIN) 
2005 
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Tabla 7. ALIMENTOS RECOMENDADOS DE CONSUMO DIARIO ADAPTADO 
DE LAS GUIAS DE ALIMENTACIÓN PARA LA POBLACIÓN COLOMBIANA  
ESCENARIO 2 
 
Alimento 
Arroz 
Pan  
Arepa 
Pasta 
Harina de maíz  
Avena 
Yuca  
Papa 
plátano 
Zanahoria 
Habichuela 
Frijol 
Tomate 
Repollo 
Arveja 
Banano 
Guayaba 
Naranja 
Mango 
Pescado 
Pollo 
Hígado 
(víscera) 
Carne de res 
Huevos 
Lenteja 
Leche Entera 
Queso  
Aceite vegetal  
 grasa vegetal 
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Alimento 
Azúcar 
Panela 
Bocadillo 
(Confite) 
Chocolate 
Cebolla 
cabezona 
Tomado de: guía de alimentación para población Colombiana mayor de dos años 
(ICBF) 
 
De acuerdo a lo anterior se plantearon dos escenarios; el primero en donde se 
asumió el consumo de los alimentos por grupos de edad en las cantidades 
relacionadas en la ENSIN 2005, y el segundo donde se planteó el consumo de 
una dieta sugerida por ICBF con base en las guías alimentarias. 
 
Además de esto, se buscaron dietas diarias de mayor consumo en la población 
pero no se encontró  información disponible. Solamente escritos muy específicos 
para ciertos grupos poblacionales como en la mayoría de casos para  estudiantes 
en etapa de formación con edades muy específicas fuera del alcance de esta 
investigación. Por este motivo, se tomó la tabla de alimentos recomendados para 
población mayor de dos años encontrada en la guía alimentaria para población 
Colombiana mayor de dos años como el escenario 2. 
 
Concentración de nutrientes en los alimentos 
 
Se obtuvieron las concentraciones de los nutrientes  por medio de una búsqueda 
de al menos tres alimentos por producto presentes en el mercado y se 
recolectaron datos, se hizo un promedio de los mismos y se estimó su 
concentración, sin embargo, para algunos alimentos no se encontraron valores de 
referencia, tales como verduras, frutas, leguminosas, ya que estos no cuentan con 
etiquetas o tablas nutricionales; por lo cual se realizó la búsqueda en la bibliografía 
disponible recolectando los datos y se estimó su concentración (Tabla 8.) 
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Tabla 8.  ALIMENTOS CON CONCENTRACIÓN PROMEDIO DE NUTRIENTES  
 
Alimento 
Sodio 
(mg) 
Grasas 
Trans (g) 
Azúcar 
(g) 
Arroz 5,128 0,000 4,000 
Aceite Vegetal 0,000 0,000 0,000 
Azúcar 0,000 0,000 106,667 
Papa 6,000 0,000 0,787 
Café en infusión 0,000 0,000 0,000 
Leche Liquida 45,000 0,000 4,500 
Plátano 1,000 0,100 13,113 
Carne de res 220,667 5,681 0,000 
Panela 26,690 0,000 81,637 
Pan 502,005 0,000 16,650 
Tomate 7,000 0,067 2,567 
Huevo de gallina 157,000 5,862 0,627 
Cebolla cabezona 12,000 0,067 2,953 
Zanahoria 185,500 0,100 4,100 
Chocolate  84,400 0,000 59,828 
Pollo 69,333 6,570 0,000 
Gaseosa 11,833 0,000 11,620 
Cebolla Común 12,200 0,230 3,480 
Queso 358,333 0,000 0,000 
Yuca 168,000 4,580 1,603 
Grasa Vegetal  1,667 0,000 2,470 
Arepa  145,833 0,667 0,000 
Arveja 125,500 0,910 5,865 
Pasta  3,636 0,000 1,400 
Grasa Animal 3,667 42,020 0,020 
Fríjol 305,333 2,643 0,830 
Galletas 711,789 0,000 9,744 
Habichuelas 138,333 0,157 1,203 
Limón 1,667 0,003 5,117 
Refresco 2,095 0,000 1,317 
Carne fría 907,018 0,000 0,000 
Pescado 167,000 4,050 0,283 
Mango 2,000 0,105 14,930 
 
 
 Vicerrectoría de Investigaciones U.D.C.A | Formato de Presentación proyecto de grado 
Página 46 
 
 
 
Alimento 
Sodio 
(mg) 
Grasas 
Trans (g) 
Azúcar 
(g) 
Leche en polvo 403,429 0,000 40,271 
Víscera 73,000 0,990 0,000 
Lenteja 224,000 3,665 1,400 
Banano 1,000 0,100 11,985 
Guayaba 1,667 0,240 30,343 
Confite 308,158 0,000 28,146 
Tomate de árbol 7,000 0,245 4,920 
Naranja 1,000 0,050 9,793 
Aceite de Hígado 
de Bacalao (atún 
Enlatado) 
180,000 0,000 0,000 
Repollo 21,000 0,110 3,745 
Avena 0,000 0,000 0,000 
Snack 542,222 0,000 0,833 
Maíz 10,000 0,755 3,500 
Harina de maíz 142,857 0,000 0,000 
Moras 1,333 0,315 4,890 
Bebida Alcohólica 2,133 0,000 1,077 
Tomado de: Tablas nutricionales de alimentos dispuestos en el mercado 
 
En el caso del frijol se tomó como referencia el frijol enlatado para realizar el 
promedio de la concentración de nutrientes. De igual manera se realizó el mismo 
procedimiento para la habichuela ya que se utilizó una presentación enlatada.    
 
6.2 Escenario 1. Ingesta de nutrientes según consumo ENSIN 
 
En la tabla 9 se muestran los resultados de la estimación de la ingesta de sodio, 
grasas trans y azúcares para el grupo general. De esta, se puede evidenciar que 
los alimentos que más contienen sodio son las carnes frías dentro de las cuales se 
incluyeron salchicha, jamón y mortadela seguida del pan, del cual, también se 
tomó como referencia diferentes marcas; alimentos como snacks, galletas, frijol, 
pescado, queso, yuca, lentejas, carne de res, arepa, leche líquida y huevos de 
gallina que tienen más de 100 mg de sodio individualmente.  Con respecto a las 
grasas trans,  no se observa una alta cantidad de este nutriente a excepción de 
alimentos como pollo, pescado, yuca, huevos de gallina, carne de res. Por último, 
en el caso del azúcar los alimentos con mayor concentración son en primer lugar 
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la panela, seguido de gaseosa, guayaba, naranja, plátano, mango, azúcar 
refinada, banano, pan, leche líquida pues tienen más de 10 g por porción de 
alimento. De tal forma, al realizar la sumatoria de cada uno de los nutrientes el 
consumo total seria en el caso del sodio 3233,6 miligramos para grasas trans 
28,38 gramos y para los azúcares 339,69 gramos. 
 
Tabla 9. INGESTA CALCULADA DE NUTRIENTES PARA CADA ALIMENTO Y 
EN TOTAL PARA POBLACIÓN GENERAL SEGÚN ENSIN 2005. ** 
 
Alimento 
Cantidad 
promedio 
Individuo/
día 
Ingesta Diaria de nutrientes  para grupo 
poblacional General 
g 
Sodio 
(mg/persona 
/ porción) 
Grasas Trans 
(g/persona/ 
porción) 
Azúcar 
(g/persona/ 
porción) 
Arroz 189,4 9,71 0,00 7,58 
Aceite Vegetal 14 0,00 0,00 0,00 
Azúcar 22,9 0,00 0,00 24,43 
Papa 230,8 13,85 0,00 1,82 
Café en infusión 180,6 0,00 0,00 0,00 
Leche Liquida 235,2 105,84 0,00 10,58 
Plátano 202,7 2,03 0,20 26,58 
Carne de res 58 127,99 3,29 0,00 
Panela 55,4 14,79 0,00 45,23 
Pan 74,4 373,49 0,00 12,39 
Tomate 45,8 3,21 0,03 1,18 
Huevo de gallina 64,8 101,74 3,80 0,41 
Cebolla cabezona 31,8 3,82 0,02 0,94 
Zanahoria 30,4 56,39 0,03 1,25 
Chocolate  13,5 11,39 0,00 8,08 
Pollo 68 47,15 4,47 0,00 
Gaseosa 370,5 43,84 0,00 43,05 
Cebolla Común 6,7 0,82 0,02 0,23 
Queso 42,5 152,29 0,00 0,00 
Yuca 83,2 139,78 3,81 1,33 
Arepa  80,6 117,54 0,54 0,00 
Arveja 48,9 61,37 0,44 2,87 
Pasta  105,5 3,84 0,00 1,48 
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Alimento 
Cantidad 
promedio 
Individuo/
día 
Ingesta Diaria de nutrientes  para grupo 
poblacional General 
g 
Sodio 
(mg/persona
/ porción) 
Grasas Trans 
(g/persona/ 
porción) 
Azúcar 
(g/persona
/ porción) 
Grasa Animal 3,8 0,14 1,60 0,00 
Fríjol 60* 183,20 1,59 0,50 
Galletas 29,5 209,98 0,00 2,87 
Habichuelas 36,8 50,91 0,06 0,44 
Limón 45,6 0,76 0,00 2,33 
Refresco 35,1 0,74 0,00 0,46 
Carne fría 48,6 440,81 0,00 0,00 
Pescado 95,1 158,82 3,85 0,27 
Mango 174,7 3,49 0,18 26,08 
Leche en polvo 19,6 79,07 0,00 7,89 
Víscera 70 51,10 0,69 0,00 
Lenteja 60* 134,40 2,20 0,84 
Banano 113,1 1,13 0,11 13,56 
Guayaba 102,2 1,70 0,25 31,01 
Confite 24 73,96 0,00 6,76 
Tomate de árbol 66,6 4,66 0,16 3,28 
Naranja 308,3 3,08 0,15 30,19 
Aceite de pescado 10,7 19,26 0,00 0,00 
Repollo 23,3 4,89 0,03 0,87 
Avena 29,3 0,00 0,00 0,00 
Snack 56,8 307,98 0,00 0,47 
Maíz 87,5 8,75 0,66 3,06 
Harina de maíz 49,7 71,00 0,00 0,00 
Moras 61,6 0,82 0,19 3,01 
Suplemento 5,5  
Bebida Alcohólica 1492,7 31,84 0,00 16,07 
Total consumo de nutrientes/ día 3233,6 28,38 339,69 
* Cantidad tomada de la Resolución 333 del 2011 
** % de los valores recomendados según la ecuación (1) que se describen 
en la metodología.  
 
 Vicerrectoría de Investigaciones U.D.C.A | Formato de Presentación proyecto de grado 
Página 49 
 
 
 
En la tabla 10 se evidencian los resultados de la ingesta de sodio, grasas trans y 
azúcares para niños de 2 a 3 años de edad. Allí se observan los alimentos con 
mayor concentración de sodio como lo son pan, frijol, leche en polvo, galletas, 
leche líquida, y queso. Con respecto a las grasas trans, sólo el huevo de gallina y 
el pollo tienen niveles altos de grasas trans comparados con los otros alimentos; 
los alimentos en donde se evidenció mayor cantidad de azúcar fueron la panela, 
gaseosa, azúcar refinada, leche en polvo, plátano, y la leche líquida. Al realizar la 
sumatoria del total del consumo por nutriente para el caso del Sodio da como 
resultado 1513,42 miligramos, para grasas trans 14,61 gramos, y para los 
azúcares son 170,22 gramos el total de consumo por dieta. 
 
Tabla 10. INGESTA CALCULADA DE NUTRIENTES PARA CADA ALIMENTO Y 
EN TOTAL PARA NIÑOS DE 2 A 3 AÑOS DE EDAD SEGÚN ENSIN 2005. ** 
 
Alimento 
Cantidad 
promedio 
Individuo/
día 
Ingesta Diaria de nutrientes para niños 
de 2 a 3 años de edad 
g 
Sodio 
(mg/person
a/porción) 
Grasas Trans 
(g/persona/ 
porción) 
Azúcar 
(g/persona/
porción) 
Arroz 86,2 4,42 0,00 3,45 
Aceite Vegetal 8,6 0,00 0,00 0,00 
Azúcar 23,2 0,00 0,00 24,75 
Papa 139,1 8,35 0,00 1,09 
Leche Liquida 310,4 139,68 0,00 13,97 
Huevo de gallina 58 91,06 3,40 0,36 
Panela 56,3 15,03 0,00 45,96 
Plátano 120,1 1,20 0,12 15,75 
Carne de res 37,7 83,19 2,14 0,00 
Pan 46 230,92 0,00 7,66 
Tomate 32,3 2,26 0,02 0,83 
Zanahoria 19,9 36,91 0,02 0,82 
Café en infusión 83,6 0,00 0,00 0,00 
Cebolla cabezona 17,6 2,11 0,01 0,52 
Galletas 22,6 160,86 0,00 2,20 
Leche en polvo 40,1 161,77 0,00 16,15 
Chocolate 12 10,13 0,00 7,18 
Cebolla Común 5,6 0,68 0,01 0,19 
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Alimento 
Cantidad 
promedio 
Individuo/
día 
Ingesta Diaria de nutrientes para niños de 
2 a 3 años de edad 
g 
Sodio 
(mg/persona
/porción) 
Grasas Trans 
(g/persona/ 
porción) 
Azúcar 
(g/persona/
porción) 
Pollo 48,6 33,70 3,19 0,00 
Grasa Vegetal 7,9 0,13 0,00 0,20 
Pasta 66 2,40 0,00 0,92 
Grasa Animal 3,9 0,14 1,64 0,00 
Arveja 33,3 41,79 0,30 1,95 
Queso 32,3 115,74 0,00 0,00 
Yuca 40,5 68,04 1,85 0,65 
Bienestarina 27,7  
Gaseosa 213,5 25,26 0,00 24,81 
Fríjol 60* 183,20 1,59 0,50 
Arepa 39,9 58,19 0,27 0,00 
Habichuelas 26,2 36,24 0,04 0,32 
Total consumo de 
nutrientes/ día 
1513,42 14,61 170,22 
* Cantidad tomada de la Resolución 333 del 2011 
** % de los valores recomendados según la ecuación (1) que se 
describen en la metodología. 
 
En la tabla 11 se observan los resultados de la ingesta de sodio, grasas trans y 
azúcar para el grupo poblacional de niños entre los 9 y los 13 años de edad donde 
se encuentra que los alimentos con mayor concentración de sodio son las carnes 
frías, pan, snacks, galletas, frijol, queso, yuca, pescado, lenteja, arepa, carne de 
res, leche líquida. Con respecto a las grasas trans, los alimentos que más lo 
contienen son el pollo, yuca, huevos de gallina, pescado, carne de res. Los 
alimentos con concentraciones más altas de azúcares son la panela, gaseosa, 
mango, plátano, azúcar refinada, banano, pan, leche líquida. Al realizar la 
sumatoria del total de nutrientes consumidos diariamente para el sodio da un 
resultado de 3015,17 miligramos, para grasas trans 25,18 gramos y para los 
azúcares un total de 243,52 gramos. 
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Tabla 11. INGESTA CALCULADA DE NUTRIENTES PARA CADA ALIMENTO Y 
EN TOTAL PARA NIÑOS ENTRE LOS 9 Y LOS 13 AÑOS DE EDAD SEGÚN 
ENSIN 2005. ** 
 
Alimento 
Cantidad 
promedio 
Individuo/
día 
Ingesta Diaria de nutrientes para niños 
de 9 a 13 años de edad 
g 
Sodio 
(mg/persona/ 
porción) 
Grasas 
Trans 
(g/persona/ 
porción) 
Azúcar 
(g/persona
/porción) 
Arroz 196,4 10,07 0,00 7,86 
Aceite Vegetal 15 0,00 0,00 0,00 
Azúcar 22,8 0,00 0,00 24,32 
Papa 224 13,44 0,00 1,76 
Leche Liquida 242,7 109,22 0,00 10,92 
Plátano 202,4 2,02 0,20 26,54 
Pan 79,8 400,60 0,00 13,29 
Panela 50,6 13,51 0,00 41,31 
Huevo de gallina 61,7 96,87 3,62 0,39 
Carne de res 53,4 117,84 3,03 0,00 
Tomate 40,6 2,84 0,03 1,04 
Café en infusión 139,9 0,00 0,00 0,00 
Cebolla cabezona 24,7 2,96 0,02 0,73 
Chocolate 12,3 10,38 0,00 7,36 
Zanahoria 28,7 53,24 0,03 1,18 
Cebolla Común 6,1 0,74 0,01 0,21 
Pollo 64,5 44,72 4,24 0,00 
Gaseosa 330,2 39,07 0,00 38,37 
Queso 41,8 149,78 0,00 0,00 
Grasa Vegetal 12,4 0,21 0,00 0,31 
Galletas 30,6 217,81 0,00 2,98 
Pasta 108,3 3,94 0,00 1,52 
Yuca 85,4 143,47 3,91 1,37 
Arepa 83,4 121,63 0,56 0,00 
Refresco 37 0,78 0,00 0,49 
Confite 26 80,12 0,00 7,32 
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Alimento 
Cantidad 
promedio 
Individuo/
día 
Ingesta Diaria de nutrientes para niños 
de 9 a 13 años de edad 
g 
Sodio 
(mg/persona
/porción) 
Grasas 
Trans 
(g/persona/ 
porción) 
Azúcar 
(g/persona/
porción) 
Arveja 46,1 57,86 0,42 2,70 
Grasa Animal 3,9 0,14 1,64 0,00 
Fríjol 60* 183,20 1,59 0,50 
Carne fría 48,1 436,28 0,00 0,00 
Snack 58,9 319,37 0,00 0,49 
Limón 34,3 0,57 0,00 1,76 
Mango 186,5 3,73 0,20 27,84 
Habichuelas 34,6 47,86 0,05 0,42 
Pescado 82,2 137,27 3,33 0,23 
Leche en polvo 14,4 58,09 0,00 5,80 
Lenteja 60* 134,40 2,20 0,84 
Banano 114,2 1,14 0,11 13,69 
Total consumo de 
nutrientes / día 
3015,17 25,18 243,52 
* Cantidad tomada de la Resolución 333 del 2011 
** % de los valores recomendados según la ecuación (1) que se 
describen en la metodología. 
 
La tabla 12 muestra los resultados de la ingesta de sodio, grasas trans y azúcar 
para el grupo poblacional de adultos entre los 19 y los 50 años de edad en donde 
se encontró  que los alimentos con mayor ingesta estimada de sodio son la carne 
fría, pan, galletas, frijol, pescado, queso, yuca, carne de res, lenteja, arepa, 
huevos de gallina y la leche líquida, por otro lado los alimentos con mayor 
concentración de grasas trans para este mismo grupo comparado con otros 
alimentos son el pollo, pescado, huevos de gallina, yuca y carne de res; de los 
alimentos con mayor concentración de azúcares están la gaseosa, panela, 
guayaba, plátano, azúcar refinada, mango, bebidas alcohólicas, pan, tomate de 
árbol, y la leche líquida. Al realizar la sumatoria del consumo total de nutrientes 
dieron los siguientes resultados en el sodio 2764,88 miligramos, para las grasas 
trans 28,20 gramos y para los azúcares 293,72 gramos. 
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Tabla 12. INGESTA CALCULADA DE NUTRIENTES PARA CADA ALIMENTO Y 
EN TOTAL PARA ADULTOS ENTRE LOS 19 Y LOS 50 AÑOS DE EDAD 
SEGÚN ENSIN 2005. ** 
 
Alimento 
Cantidad 
promedio 
Individuo/
día 
Ingesta Diaria de nutrientes en adultos 
de 19 a 50 años de edad 
g 
Sodio 
(mg/persona
/porción) 
Grasas 
Trans 
(g/persona/ 
porción) 
Azúcar 
(g/persona
/ porción) 
Arroz 204,2 10,47 0,00 8,17 
Aceite Vegetal 14,9 0,00 0,00 0,00 
Azúcar 23,6 0,00 0,00 25,17 
Papa 250,2 15,01 0,00 1,97 
Café en infusión 197,5 0,00 0,00 0,00 
Leche Liquida 226,8 102,06 0,00 10,21 
Carne de res 63,1 139,24 3,58 0,00 
Plátano 212,6 2,13 0,21 27,88 
Tomate 49,9 3,49 0,03 1,28 
Pan 74,1 371,99 0,00 12,34 
Panela 57,7 15,40 0,00 47,10 
Huevo de gallina 67,6 106,13 3,96 0,42 
Cebolla cabezona 37,3 4,48 0,02 1,10 
Zanahoria 32,8 60,84 0,03 1,34 
Pollo 72,5 50,27 4,76 0,00 
Gaseosa 405,8 48,02 0,00 47,15 
Chocolate  14,3 12,07 0,00 8,56 
Cebolla Común 7,1 0,87 0,02 0,25 
Yuca 85,8 144,14 3,93 1,38 
Queso 44,5 159,46 0,00 0,00 
Grasa Vegetal  13,3 0,22 0,00 0,33 
Arepa  83,7 122,06 0,56 0,00 
Arveja 52 65,26 0,47 3,05 
Fríjol 60* 183,20 1,59 0,50 
Pasta  111,9 4,07 0,00 1,57 
Grasa Animal 3,8 0,14 1,60 0,00 
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Alimento 
Cantidad 
promedio 
Individuo/
día 
Ingesta Diaria de nutrientes en adultos 
de 19 a 50 años de edad 
g 
Sodio 
(mg/persona/
porción) 
Grasas 
Trans 
(g/persona/ 
porción) 
Azúcar 
(g/persona/ 
porción) 
 Limón  53,6 0,89 0,00 2,74 
Habichuelas 38,7 53,54 0,06 0,47 
Refresco 34,9 0,73 0,00 0,46 
Pescado 106,6 178,02 4,32 0,30 
Carne fría 49,5 448,97 0,00 0,00 
Galletas 29,8 212,11 0,00 2,90 
Bebida Alcohólica 1671,7 35,66 0,00 18,00 
Víscera 82 59,86 0,81 0,00 
Mango  165,6 3,31 0,17 24,72 
Repollo 25,5 5,36 0,03 0,95 
Aceite de pescado 10,7 7,81 0,11 0,00 
Tomate de árbol 72,7 1,45 0,08 10,85 
Lenteja 60* 134,40 2,20 0,84 
Guayaba 104,5 1,74 0,25 31,71 
Total consumo de nutrientes/ 
día 
2764,88 28,80 293,72 
* Cantidad tomada de la Resolución 333 del 2011 
** % de los valores recomendados según la ecuación (1) que se describen 
en la metodología. 
 
En la tabla 13, para la población de adultos mayores comprendida entre las 
edades de 51-64 años se evidencia que los productos que presentan una mayor  
concentración de sodio son el pan, yuca, queso, carne de res, arepa. Por otro 
lado, dentro de los alimentos que tienen una mayor concentración de grasas trans 
con respecto a los otros son el pollo, yuca, huevos de gallina y la carne de res; y 
por último los alimentos con mayor concentración de azúcar son la panela, 
plátano, azúcar refinada, y el pan. Al realizar la sumatoria del total de nutrientes 
consumidos diariamente para el sodio da un resultado de 1306,45 miligramos, 
para grasas trans 17,84 gramos y para los azúcares un total de 143,87 gramos. 
 
 
 Vicerrectoría de Investigaciones U.D.C.A | Formato de Presentación proyecto de grado 
Página 55 
 
 
 
Tabla 13. INGESTA CALCULADA DE NUTRIENTES PARA CADA ALIMENTO Y 
EN TOTAL PARA ADULTOS ENTRE LOS 51 Y LOS 64 AÑOS DE EDAD 
SEGÚN ENSIN 2005. ** 
 
Alimento 
Cantidad 
promedio 
Individuo/día 
Ingesta Diaria de nutrientes 
g 
Sodio 
(mg/persona
/ porción) 
Grasas 
Trans 
(g/persona/ 
porción) 
Azúcar 
(g/persona/
porción) 
Arroz 163,8 8,40 0,00 6,55 
Aceite Vegetal 10,5 0,00 0,00 0,00 
Café en infusión 217 0,00 0,00 0,00 
Azúcar 21,7 0,00 0,00 23,15 
Papa 197,3 11,84 0,00 1,55 
Leche Liquida 212,7 95,72 0,00 9,57 
Panela 58,2 15,53 0,00 47,51 
Plátano 207,6 2,08 0,21 27,22 
Carne de res 55,6 122,69 3,16 0,00 
Pan 71,3 357,93 0,00 11,87 
Tomate 48,6 3,40 0,03 1,25 
Huevo de gallina 61,3 96,24 3,59 0,38 
Cebolla cabezona 32,3 3,88 0,02 0,95 
Zanahoria 33,5 62,14 0,03 1,37 
Cebolla Común 7,3 0,89 0,02 0,25 
Arepa  85 123,96 0,57 0,00 
Chocolate  13,6 11,48 0,00 8,14 
Yuca 85,9 144,31 3,93 1,38 
Pollo 64,2 44,51 4,22 0,00 
Queso 40 143,33 0,00 0,00 
Grasa Animal 3,9 0,14 1,64 0,00 
Arveja 46,2 57,98 0,42 2,71 
Total consumo de nutrientes/ 
día 
1306,45 17,84 143,87 
* Cantidad tomada de la Resolución 333 del 2011 
** % de los valores recomendados según la ecuación (1) que se describen 
en la metodología. 
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6.3 Escenario 1. Ingesta de nutrientes comparado con las recomendaciones 
para sodio, grasa trans y azúcares según consumo ENSIN 
 
La tabla 14 expone los resultados de ingesta de nutrientes pero estos comparados 
con las recomendaciones para el sodio, grasas trans y el azúcar para el grupo 
general teniendo en cuenta ambos sexos y un consumo de 2000 kcal diarias. En 
este, se muestran altos porcentajes para alimentos como la carne fría, pan, snacks 
y galletas ya que tienen en  promedio más del 10 % por alimento individual, al 
igual que para las grasas trans, pues alimentos como el pollo, pescado, huevos de 
gallina, yuca y carne de res tiene un promedio mayor a 1% por alimento, y por 
último los alimentos con mayor porcentaje de azúcares comparado con las 
recomendaciones establecidas fueron la panela, gaseosa, guayaba, naranja, 
plátano y mango. Al realizar la sumatoria del consumo total de nutrientes dieron 
los siguientes resultados en el sodio 161,68%, para las grasas trans 12,77% y 
para los azúcares 67,94% superando las recomendaciones establecidas. 
 
Tabla 14. INGESTA CALCULADA DE NUTRIENTES COMPARADO CON LAS 
RECOMENDACIONES PARA CADA ALIMENTO Y EN TOTAL PARA 
POBLACIÓN GENERAL. ** 
 
Alimento 
Cantidad 
promedio 
Individuo/
día 
Ingesta de nutrientes comparado con las 
recomendaciones para sodio, grasa trans y azúcar en 
ambos sexos (2000 kcal) 
g 
Sodio (ingesta vs. 
Recomendación) 
Grasas Trans 
(ingesta vs. 
Recomendación) 
Azúcar (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Arroz 189,4 0,49 0,00 1,52 
Aceite Vegetal 14 0,00 0,00 0,00 
Azúcar 22,9 0,00 0,00 4,89 
Papa 230,8 0,69 0,00 0,36 
Café en infusión 180,6 0,00 0,00 0,00 
Leche Liquida 235,2 5,29 0,00 2,12 
Plátano 202,7 0,10 0,09 5,32 
Carne de res 58 6,40 1,48 0,00 
Panela 55,4 0,74 0,00 9,05 
Pan 74,4 18,67 0,00 2,48 
Tomate 45,8 0,16 0,01 0,24 
Huevo de gallina 64,8 5,09 1,71 0,08 
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Alimento 
Cantidad 
promedio 
Individuo/ 
día 
Ingesta de nutrientes comparado con las 
recomendaciones para sodio, grasa trans y azúcar en 
ambos sexos (2000 Kcal) 
g 
Sodio (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Grasas Trans 
(ingesta vs. 
Recomendación) 
Azúcar (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Cebolla cabezona 31,8 0,19 0,01 0,19 
Zanahoria 30,4 2,82 0,01 0,25 
Chocolate  13,5 0,57 0,00 1,62 
Pollo 68 2,36 2,01 0,00 
Gaseosa 370,5 2,19 0,00 8,61 
Cebolla Común 6,7 0,04 0,01 0,05 
Queso 42,5 7,61 0,00 0,00 
Yuca 83,2 6,99 1,71 0,27 
Grasa Vegetal  12,3 0,01 0,00 0,06 
Arepa  80,6 5,88 0,24 0,00 
Arveja 48,9 3,07 0,20 0,57 
Pasta  105,5 0,19 0,00 0,30 
Grasa Animal 3,8 0,01 0,72 0,00 
Fríjol 60* 9,16 0,71 0,10 
Galletas 29,5 10,50 0,00 0,57 
Habichuelas 36,8 2,55 0,03 0,09 
Limón 45,6 0,04 0,00 0,47 
Refresco 35,1 0,04 0,00 0,09 
Carne fría 48,6 22,04 0,00 0,00 
Pescado 95,1 7,94 1,73 0,05 
Mango 174,7 0,17 0,08 5,22 
Leche en polvo 19,6 3,95 0,00 1,58 
Víscera 70 2,56 0,31 0,00 
Lenteja 60* 6,72 0,99 0,17 
Banano 113,1 0,06 0,05 2,71 
Guayaba 102,2 0,09 0,11 6,20 
Confite 24 3,70 0,00 1,35 
Tomate de árbol 66,6 0,23 0,07 0,66 
Naranja 308,3 0,15 0,07 6,04 
Aceite de pescado 10,7 0,96 0,00 0,00 
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Alimento 
Cantidad 
promedio 
Individuo/ 
día 
Ingesta de nutrientes comparado con las 
recomendaciones para sodio, grasa trans y azúcar en 
ambos sexos (2000 Kcal) 
g 
Sodio (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Grasas Trans 
(ingesta vs. 
Recomendación) 
Azúcar (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Repollo 23,3 0,24 0,01 0,17 
Avena 29,3 0,00 0,00 0,00 
Snack 56,8 15,40 0,00 0,09 
Maíz 87,5 0,44 0,30 0,61 
Harina de maíz 49,7 3,55 0,00 0,00 
Moras 61,6 0,04 0,09 0,60 
Suplemento 5,5 0,00 0,00 0,00 
Bebida 
Alcohólica 
1492,7 1,59 0,00 3,21 
Sumatoria de nutrientes 
por dieta 
161,68 12,77 67,94 
* Cantidad tomada de la Resolución 333 del 2011 
** % de los valores recomendados según las ecuaciones (2), (3), (4) que se 
describen en la metodología. 
 
En la tabla 15 se presentan los resultados de la ingesta de nutrientes comparados 
con las recomendaciones para el sodio, grasas trans y el azúcar para el grupo de 
niños de 2 años teniendo en cuenta ambos sexos y un consumo de 1260 Kcal 
diarias. En esta tabla, se muestran altos porcentajes de ingesta de sodio en 
alimentos tales como el pan con un porcentaje mayor del 10 % por alimento, de 
igual manera para el caso de las grasas trans pues los alimentos que tienen un 
mayor porcentaje de estas son los huevos de gallina, pollo, carne de res, yuca, 
grasa animal, y el frijol con un porcentaje mayor al 1 % y por último los alimentos 
con mayor  porcentaje de azúcar comparado con el recomendado fue la panela 
con un porcentaje mayor al 10 %. Al realizar la sumatoria del porcentaje total 
consumido por cada nutriente se encontró que se en comparación con las 
recomendaciones se obtiene un 75,67% para sodio, un 10,44% para grasas trans 
y un 54,04% para azúcares. 
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Tabla 15. INGESTA CALCULADA DE NUTRIENTES COMPARADO CON LAS 
RECOMENDACIONES PARA CADA ALIMENTO Y EN TOTAL PARA NIÑOS DE 
2 AÑOS DE AMBOS SEXOS. ** 
 
Alimento 
Cantidad 
promedio 
Individuo/ 
día 
Ingesta de nutrientes comparado con las 
recomendaciones para sodio, grasa trans y azúcar en 
niños de 2 años de ambos sexos (1260 Kcal) 
g 
Sodio (ingesta vs. 
Recomendación) 
Grasas Trans 
(ingesta vs. 
Recomendación) 
Azúcar (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Arroz 86,2 0,22 0,00 1,09 
Aceite Vegetal 8,6 0,00 0,00 0,00 
Azúcar 23,2 0,00 0,00 7,86 
Papa 139,1 0,42 0,00 0,35 
Leche Liquida 310,4 6,98 0,00 4,43 
Panela 56,3 0,75 0,00 14,59 
Huevo de 
gallina 
58 4,55 2,43 0,12 
Plátano 120,1 0,06 0,09 5,00 
Carne de res 37,7 4,16 1,53 0,00 
Pan 46 11,55 0,00 2,43 
Tomate 32,3 0,11 0,02 0,26 
Zanahoria 19,9 1,85 0,01 0,26 
Café en infusión 83,6 0,00 0,00 0,00 
Cebolla 
cabezona 
17,6 0,11 0,01 0,17 
Galletas 22,6 8,04 0,00 0,70 
Leche en polvo 40,1 8,09 0,00 5,13 
Chocolate  12 0,51 0,00 2,28 
Cebolla Común 5,6 0,03 0,01 0,06 
Pollo 48,6 1,68 2,28 0,00 
Grasa Vegetal  7,9 0,01 0,00 0,06 
Pasta  66 0,12 0,00 0,29 
Grasa Animal 3,9 0,01 1,17 0,00 
Arveja 33,3 2,09 0,22 0,62 
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Alimento 
Cantidad 
promedio 
Individuo/ 
día 
Ingesta de nutrientes comparado con las 
recomendaciones para sodio, grasa trans y azúcar en 
niños de 2 años de ambos sexos (1260 Kcal) 
g 
Sodio (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Grasas Trans 
(ingesta vs. 
Recomendación) 
Azúcar (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Queso 32,3 5,79 0,00 0,00 
Yuca 40,5 3,40 1,32 0,21 
Bienestarina 27,7 0,00 0,00 0,00 
Gaseosa 213,5 1,26 0,00 7,88 
Fríjol 60* 9,16 1,13 0,16 
Arepa  39,9 2,91 0,19 0,00 
Habichuelas 26,2 1,81 0,03 0,10 
 Sumatoria de 
nutrientes por dieta 75,67 10,44 54,04 
* Cantidad tomada de la Resolución 333 del 2011 
** % de los valores recomendados según las ecuaciones (2), (3), (4) que se describen en 
la metodología. 
 
En la tabla 16 se encuentra el grupo de niños de 3 años incluyendo ambos sexos y 
un consumo de 1390 Kcal diarias, estos resultados de ingesta se comparan con 
las recomendaciones normales de sodio, grasas trans y azúcar. En esta 
información  se muestran altos porcentajes de ingesta de sodio en alimentos tales 
como el pan, con un porcentaje mayor del 10 % por alimento, de igual manera 
para el caso de las grasas trans pues los alimentos que tienen un mayor 
porcentaje de estas son huevos de gallina, pollo, carne de res, yuca, grasa animal, 
y el frijol con un porcentaje mayor al 1 % y por último los alimentos con mayor 
porcentaje de azúcar comparado con el recomendado fue la panela con un 
porcentaje mayor al 10 %. Al realizar la sumatoria del porcentaje total consumido 
por cada nutriente se encontró que se consumió un 75,67% de sodio, un 9,46% de 
grasas trans y un 48,99% de azúcares. 
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Tabla 16. INGESTA CALCULADA DE NUTRIENTES COMPARADO CON LAS 
RECOMENDACIONES PARA CADA ALIMENTO Y EN TOTAL PARA NIÑOS DE 
3 AÑOS DE AMBOS SEXOS. ** 
 
Alimento 
Cantidad 
promedio 
Individuo/ 
día 
Ingesta de nutrientes comparado con las 
recomendaciones para sodio, grasa trans y azúcar en 
niños de 3 años de ambos sexos (1390 Kcal) 
g 
Sodio (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Grasas Trans 
(ingesta vs. 
Recomendación) 
Azúcar (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Arroz 86,2 0,22 0,00 0,99 
Aceite 
Vegetal 
8,6 0,00 0,00 0,00 
Azúcar 23,2 0,00 0,00 7,12 
Papa 139,1 0,42 0,00 0,31 
Leche 
Liquida 
310,4 6,98 0,00 4,02 
Panela 56,3 0,75 0,00 13,23 
Huevo de 
gallina 
58 4,55 2,20 0,10 
Plátano 120,1 0,06 0,08 4,53 
Carne de res 37,7 4,16 1,39 0,00 
Pan 46 11,55 0,00 2,20 
Tomate 32,3 0,11 0,01 0,24 
Zanahoria 19,9 1,85 0,01 0,23 
Café en 
infusión 
83,6 0,00 0,00 0,00 
Cebolla 
cabezona 
17,6 0,11 0,01 0,15 
Galletas 22,6 8,04 0,00 0,63 
Leche en 
polvo 
40,1 8,09 0,00 4,65 
Chocolate  12 0,51 0,00 2,07 
Cebolla 
Común 
5,6 0,03 0,01 0,06 
Pollo 48,6 1,68 2,07 0,00 
Grasa 
Vegetal  
7,9 0,01 0,00 0,06 
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Alimento 
Cantidad 
promedio 
Individuo/ 
día 
Ingesta de nutrientes comparado con las 
recomendaciones para sodio, grasa trans y azúcar en 
niños de 3 años de ambos sexos (1390 Kcal) 
g 
Sodio (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Grasas Trans 
(ingesta vs. 
Recomendación) 
Azúcar (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Pasta  66 0,12 0,00 0,27 
Grasa 
Animal 
3,9 0,01 1,06 0,00 
Arveja 33,3 2,09 0,20 0,56 
Queso 32,3 5,79 0,00 0,00 
Yuca 40,5 3,40 1,20 0,19 
Bienestarina 27,7 0,00 0,00 0,00 
Gaseosa 213,5 1,26 0,00 7,14 
Fríjol 60* 9,16 1,03 0,14 
Arepa  39,9 2,91 0,17 0,00 
Habichuelas 26,2 1,81 0,03 0,09 
 Sumatoria de 
nutrientes por dieta 
75,67 9,46 48,99 
* Cantidad tomada de la Resolución 333 del 2011 
** % de los valores recomendados según las ecuaciones (2), (3), (4) que se describen 
en la metodología. 
 
En la información recolectada en la tabla 17 podemos apreciar los resultados de la 
ingesta de nutrientes y estos a su vez comparados con las recomendaciones para 
el sodio, grasas trans y el azúcar para el grupo de niños de 9 años teniendo en 
cuenta ambos sexos y un consumo de 1900 Kcal diarias. En esta tabla se 
muestran altos porcentajes de ingesta de sodio en alimentos tales como carnes 
frías, pan, snacks, galletas con un porcentaje mayor del 10 % por alimento, de 
igual manera para el caso de las grasas trans pues los alimentos que tienen un 
mayor porcentaje de estas son el pollo, yuca, huevos de gallina, pescado, carne 
de res y las lentejas con un porcentaje mayor al 1 % y por último en el caso del 
azúcar  no se encontraron alimentos comparados con el estándar recomendado 
con un porcentaje mayor al 10 %. Al realizar la sumatoria del porcentaje total 
consumido por cada nutriente se encontró que se consumió un 150,76% de sodio, 
un 11,93% de grasas trans y un 51,27% de azúcares. 
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Tabla 17. INGESTA CALCULADA DE NUTRIENTES COMPARADO CON LAS 
RECOMENDACIONES PARA CADA ALIMENTO Y EN TOTAL PARA NIÑOS DE 
9 AÑOS DE AMBOS SEXOS. ** 
 
Alimento 
Cantidad 
promedio 
Individuo/ 
día 
Ingesta de nutrientes comparado con las 
recomendaciones para sodio, grasa trans y azúcar en 
niños de 9 años de ambos sexos (1900 Kcal) 
g 
Sodio (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Grasas Trans 
(ingesta vs. 
Recomendación) 
Azúcar (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Arroz 196,4 0,50 0,00 1,65 
Aceite Vegetal 15 0,00 0,00 0,00 
Azúcar 22,8 0,00 0,00 5,12 
Papa 224 0,67 0,00 0,37 
Leche Liquida 242,7 5,46 0,00 2,30 
Plátano 202,4 0,10 0,10 5,59 
Pan 79,8 20,03 0,00 2,80 
Panela 50,6 0,68 0,00 8,70 
Huevo de 
gallina 
61,7 4,84 1,71 0,08 
Carne de res 53,4 5,89 1,44 0,00 
Tomate 40,6 0,14 0,01 0,22 
Café en infusión 139,9 0,00 0,00 0,00 
Cebolla 
cabezona 
24,7 0,15 0,01 0,15 
Chocolate  12,3 0,52 0,00 1,55 
Zanahoria 28,7 2,66 0,01 0,25 
Cebolla Común 6,1 0,04 0,01 0,04 
Pollo 64,5 2,24 2,01 0,00 
Gaseosa 330,2 1,95 0,00 8,08 
Queso 41,8 7,49 0,00 0,00 
Grasa Vegetal  12,4 0,01 0,00 0,06 
Galletas 30,6 10,89 0,00 0,63 
Pasta  108,3 0,20 0,00 0,32 
Yuca 85,4 7,17 1,85 0,29 
Arepa  83,4 6,08 0,26 0,00 
Refresco 37 0,04 0,00 0,10 
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Alimento 
Cantidad 
promedio 
Individuo/ 
día 
Ingesta de nutrientes comparado con las 
recomendaciones para sodio, grasa trans y azúcar en 
niños de 9 años de ambos sexos (1900 Kcal) 
g 
Sodio (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Grasas Trans 
(ingesta vs. 
Recomendación) 
Azúcar (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Confite 26 4,01 0,00 1,54 
Arveja 46,1 2,89 0,20 0,57 
Grasa 
Animal 
3,9 0,01 0,78 0,00 
Fríjol 60* 9,16 0,75 0,10 
Carne fría 48,1 21,81 0,00 0,00 
Snack 58,9 15,97 0,00 0,10 
Limón 34,3 0,03 0,00 0,37 
Mango 186,5 0,19 0,09 5,86 
Habichuelas 34,6 2,39 0,03 0,09 
Pescado 82,2 6,86 1,58 0,05 
Leche en 
polvo 
14,4 2,90 0,00 1,22 
Lenteja 60* 6,72 1,04 0,18 
Banano 114,2 0,06 0,05 2,88 
 Sumatoria de 
nutrientes por dieta 
150,76 11,93 51,27 
* Cantidad tomada de la Resolución 333 del 2011 
** % de los valores recomendados según las ecuaciones (2), (3), (4) que se describen 
en la metodología. 
 
En la tabla 18 se encuentra el comportamiento de la ingesta de nutrientes 
confrontados con las recomendaciones para sodio, grasas trans y azúcar para el 
grupo de niños de 10 a 12 años teniendo en cuenta únicamente el sexo masculino 
y un consumo de 2270 Kcal por día. En esta tabla se muestran altos porcentajes 
de ingesta de sodio en alimentos tales como carnes frías, pan, snacks, galletas 
con un porcentaje mayor del 10 % por alimento, de igual manera para el caso de 
las grasas trans mostrando un mayor porcentaje el pollo, yuca, huevos de gallina, 
pescado y carne de res con un porcentaje mayor al 1 % y por último en el caso del 
azúcar  no se encontraron alimentos individuales que comparados con el estándar 
recomendado superaran el  10%. Al realizar la sumatoria del porcentaje total 
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consumido por cada nutriente se encontró que se consumió un 150,76% de sodio, 
un 9,98% de grasas trans y un 42,91% de azúcares. 
 
Tabla 18. INGESTA CALCULADA DE NUTRIENTES COMPARADO CON LAS 
RECOMENDACIONES PARA CADA ALIMENTO Y EN TOTAL PARA NIÑOS DE 
10 A 12  AÑOS DE SEXO MASCULINO. ** 
 
Alimento 
Cantidad 
promedio 
Individuo/ 
día 
Ingesta de nutrientes comparado con las 
recomendaciones para sodio, grasa trans y azúcar en 
niños de 10 a 12 años 
g 
Sodio (ingesta vs. 
Recomendación) 
Grasas Trans 
(ingesta vs. 
Recomendación) 
Azúcar (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Arroz 196,4 0,50 0,00 1,38 
Aceite Vegetal 15 0,00 0,00 0,00 
Azúcar 22,8 0,00 0,00 4,29 
Papa 224 0,67 0,00 0,31 
Leche Liquida 242,7 5,46 0,00 1,92 
Plátano 202,4 0,10 0,08 4,68 
Pan 79,8 20,03 0,00 2,34 
Panela 50,6 0,68 0,00 7,28 
Huevo de gallina 61,7 4,84 1,43 0,07 
Carne de res 53,4 5,89 1,20 0,00 
Tomate 40,6 0,14 0,01 0,18 
Café en infusión 139,9 0,00 0,00 0,00 
Cebolla 
cabezona 
24,7 0,15 0,01 0,13 
Chocolate  12,3 0,52 0,00 1,30 
Zanahoria 28,7 2,66 0,01 0,21 
Cebolla Común 6,1 0,04 0,01 0,04 
Pollo 64,5 2,24 1,68 0,00 
Gaseosa 330,2 1,95 0,00 6,76 
Queso 41,8 7,49 0,00 0,00 
Grasa Vegetal  12,4 0,01 0,00 0,05 
Galletas 30,6 10,89 0,00 0,53 
Pasta  108,3 0,20 0,00 0,27 
Yuca 85,4 7,17 1,55 0,24 
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Alimento 
Cantidad 
promedio 
Individuo/ 
día 
Ingesta de nutrientes comparado con las 
recomendaciones para sodio, grasa trans y azúcar en 
niños de 10 a 12 años 
g 
Sodio (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Grasas Trans 
(ingesta vs. 
Recomendación) 
Azúcar (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Arepa  83,4 6,08 0,22 0,00 
Refresco 37 0,04 0,00 0,09 
Confite 26 4,01 0,00 1,29 
Arveja 46,1 2,89 0,17 0,48 
Grasa Animal 3,9 0,01 0,65 0,00 
Fríjol 60* 9,16 0,63 0,09 
Carne fría 48,1 21,81 0,00 0,00 
Snack 58,9 15,97 0,00 0,09 
Limón 34,3 0,03 0,00 0,31 
Mango 186,5 0,19 0,08 4,91 
Habichuelas 34,6 2,39 0,02 0,07 
Pescado 82,2 6,86 1,32 0,04 
Leche en 
polvo 
14,4 2,90 0,00 1,02 
Lenteja 60* 6,72 0,87 0,15 
Banano 114,2 0,06 0,05 2,41 
Sumatoria de nutrientes 
por dieta 
150,76 9,98 42,91 
* Cantidad tomada de la Resolución 333 del 2011 
** % de los valores recomendados según las ecuaciones (2), (3), (4) que se describen en 
la metodología. 
 
A continuación se muestra la tabla 19 con los resultados de la ingesta de 
nutrientes pero estos comparados con las recomendaciones para el sodio, grasas 
trans y el azúcar para el grupo de niñas de 10 a 12 años teniendo en cuenta solo 
el sexo femenino y un consumo de 2000 Kcal diarias. En esta tabla se muestran 
altos porcentajes de ingesta de sodio en alimentos tales como la carne fría, pan, 
snacks, galletas con un porcentaje mayor del 10 % por alimento, de igual manera 
para el caso de las grasas trans pues los alimentos que tienen un mayor 
porcentaje de estas son el pollo, yuca, huevos de gallina, pescado y carne de res 
con un porcentaje mayor al 1 % y por último en el caso del azúcar  no se 
encontraron alimentos comparados con el estándar recomendado con un 
porcentaje mayor al 10 %. Al realizar la sumatoria del porcentaje total consumido 
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por cada nutriente se encontró que se consumió un 150,76% de sodio, un 11,33% 
de grasas trans y un 48,70% de azúcares. 
 
Tabla 19. INGESTA CALCULADA DE NUTRIENTES COMPARADO CON LAS 
RECOMENDACIONES PARA CADA ALIMENTO Y EN TOTAL PARA NIÑOS DE 
10 A 12  AÑOS DE SEXO FEMENINO. ** 
 
Alimento 
Cantidad 
promedio 
Individuo/
día 
Ingesta de nutrientes comparado con las 
recomendaciones para sodio, grasa trans y azúcar en 
niñas  de 10 a 12 años (2000 Kcal) 
g 
Sodio (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Grasas Trans 
(ingesta vs. 
Recomendación) 
Azúcar (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Arroz 196,4 0,50 0,00 1,57 
Aceite Vegetal 15 0,00 0,00 0,00 
Azúcar 22,8 0,00 0,00 4,86 
Papa 224 0,67 0,00 0,35 
Leche Liquida 242,7 5,46 0,00 2,18 
Plátano 202,4 0,10 0,09 5,31 
Pan 79,8 20,03 0,00 2,66 
Panela 50,6 0,68 0,00 8,26 
Huevo de 
gallina 
61,7 4,84 1,63 0,08 
Carne de res 53,4 5,89 1,37 0,00 
Tomate 40,6 0,14 0,01 0,21 
Café en infusión 139,9 0,00 0,00 0,00 
Cebolla 
cabezona 
24,7 0,15 0,01 0,15 
Chocolate  12,3 0,52 0,00 1,47 
Zanahoria 28,7 2,66 0,01 0,24 
Cebolla Común 6,1 0,04 0,01 0,04 
Pollo 64,5 2,24 1,91 0,00 
Gaseosa 330,2 1,95 0,00 7,67 
Queso 41,8 7,49 0,00 0,00 
Grasa Vegetal  12,4 0,01 0,00 0,06 
Galletas 30,6 10,89 0,00 0,60 
Pasta  108,3 0,20 0,00 0,30 
Yuca 85,4 7,17 1,76 0,27 
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Alimento 
Cantidad 
promedio 
Individuo/ 
día 
Ingesta de nutrientes comparado con las 
recomendaciones para sodio, grasa trans y azúcar en 
niñas  de 10 a 12 años (2000 Kcal) 
g 
Sodio (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Grasas Trans 
(ingesta vs. 
Recomendación) 
Azúcar (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Arepa  83,4 6,08 0,25 0,00 
Refresco 37 0,04 0,00 0,10 
Confite 26 4,01 0,00 1,46 
Arveja 46,1 2,89 0,19 0,54 
Grasa 
Animal 
3,9 0,01 0,74 0,00 
Fríjol 60* 9,16 0,71 0,10 
Carne fría 48,1 21,81 0,00 0,00 
Snack 58,9 15,97 0,00 0,10 
Limón 34,3 0,03 0,00 0,35 
Mango 186,5 0,19 0,09 5,57 
Habichuelas 34,6 2,39 0,02 0,08 
Pescado 82,2 6,86 1,50 0,05 
Leche en 
polvo 
14,4 2,90 0,00 1,16 
Lenteja 60* 6,72 0,99 0,17 
Banano 114,2 0,06 0,05 2,74 
Sumatoria de nutrientes 
por dieta 
150,76 11,33 48,70 
* Cantidad tomada de la Resolución 333 del 2011 
** % de los valores recomendados según las ecuaciones (2), (3), (4) que se describen en 
la metodología. 
 
En la tabla 20 se muestran los resultados de la ingesta de nutrientes pero estos 
comparados con las recomendaciones para el sodio, grasas trans y el azúcar para 
el grupo de adolescentes de 13 a 15 años teniendo en cuenta solo el sexo 
masculino y un consumo de 2670 Kcal diarias. En esta tabla se muestran altos 
porcentajes de ingesta de sodio en alimentos tales como carne fría, pan, snacks, 
galletas con un porcentaje mayor del 10 % por alimento, de igual manera para el 
caso de las grasas trans pues los alimentos que tienen un mayor porcentaje de 
estas son el pollo, yuca, huevos de gallina, pescado y carne de res con un 
porcentaje mayor al 1 % y por último en el caso del azúcar  no se encontraron 
alimentos comparados con el estándar recomendado con un porcentaje mayor al 
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10 %. Se realizó la sumatoria del porcentaje total consumido por cada nutriente y 
se encontró que se consumió un 150,76% de sodio, un 8,49% de grasas trans y 
un 36,48% de azúcares. 
 
Tabla 20. INGESTA CALCULADA DE NUTRIENTES COMPARADO CON LAS 
RECOMENDACIONES PARA CADA ALIMENTO Y EN TOTAL PARA NIÑOS DE 
13 A 15 AÑOS DE SEXO MASCULINO. ** 
 
Alimento 
Cantidad 
promedio 
Individuo/ 
día 
Ingesta de nutrientes comparado con las 
recomendaciones para sodio, grasa trans y azúcar en 
adolescentes hombres de 13 a 15 años (2670 Kcal) 
g 
Sodio (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Grasas Trans 
(ingesta vs. 
Recomendación) 
Azúcar (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Arroz 196,4 0,50 0,00 1,18 
Aceite Vegetal 15 0,00 0,00 0,00 
Azúcar 22,8 0,00 0,00 3,64 
Papa 224 0,67 0,00 0,26 
Leche Liquida 242,7 5,46 0,00 1,64 
Plátano 202,4 0,10 0,07 3,98 
Pan 79,8 20,03 0,00 1,99 
Panela 50,6 0,68 0,00 6,19 
Huevo de 
gallina 
61,7 4,84 1,22 0,06 
Carne de res 53,4 5,89 1,02 0,00 
Tomate 40,6 0,14 0,01 0,16 
Café en 
infusión 
139,9 0,00 0,00 0,00 
Cebolla 
cabezona 
24,7 0,15 0,01 0,11 
Chocolate  12,3 0,52 0,00 1,10 
Zanahoria 28,7 2,66 0,01 0,18 
Cebolla 
Común 
6,1 0,04 0,00 0,03 
Pollo 64,5 2,24 1,43 0,00 
Gaseosa 330,2 1,95 0,00 5,75 
Queso 41,8 7,49 0,00 0,00 
Grasa Vegetal  12,4 0,01 0,00 0,05 
Galletas 30,6 10,89 0,00 0,45 
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Alimento 
Cantidad 
promedio 
Individuo/ 
día 
Ingesta de nutrientes comparado con las 
recomendaciones para sodio, grasa trans y azúcar en 
adolescentes hombres de 13 a 15 años (2670 Kcal) 
g 
Sodio (ingesta vs. 
Recomendación) 
Grasas Trans 
(ingesta vs. 
Recomendación) 
Azúcar (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Pasta  108,3 0,20 0,00 0,23 
Yuca 85,4 7,17 1,32 0,21 
Arepa  83,4 6,08 0,19 0,00 
Refresco 37 0,04 0,00 0,07 
Confite 26 4,01 0,00 1,10 
Arveja 46,1 2,89 0,14 0,41 
Grasa Animal 3,9 0,01 0,55 0,00 
Fríjol 60* 9,16 0,53 0,07 
Carne fría 48,1 21,81 0,00 0,00 
Snack 58,9 15,97 0,00 0,07 
Limón 34,3 0,03 0,00 0,26 
Mango 186,5 0,19 0,07 4,17 
Habichuelas 34,6 2,39 0,02 0,06 
Pescado 82,2 6,86 1,12 0,03 
Leche en 
polvo 
14,4 2,90 0,00 0,87 
Lenteja 60* 6,72 0,74 0,13 
Banano 114,2 0,06 0,04 2,05 
Sumatoria de nutrientes 
por dieta 
150,76 8,49 36,48 
* Cantidad tomada de la Resolución 333 del 2011 
** % de los valores recomendados según las ecuaciones (2), (3), (4) que se describen 
en la metodología. 
 
En la tabla 21 se muestran los resultados de la ingesta de nutrientes pero estos 
comparados con las recomendaciones para el sodio, grasas trans y el azúcar para 
el grupo de adolescentes de 13 a 15 años teniendo en cuenta solo el sexo 
femenino y un consumo de 2200 Kcal diarias. En esta tabla se muestran altos 
porcentajes de ingesta de sodio en alimentos tales como carne fría, pan, snacks, 
galletas con un porcentaje mayor del 10 % por alimento, de igual manera para el 
caso de las grasas trans pues los alimentos que tienen un mayor porcentaje de 
estas son el pollo, yuca, huevos de gallina, pescado y carne de res con un 
porcentaje mayor al 1 % y por último en el caso del azúcar  no se encontraron 
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alimentos comparados con el estándar recomendado con un porcentaje mayor al 
10 %. Se realizó la sumatoria del porcentaje total consumido por cada nutriente y 
se encontró que se consumió un 150,76% de sodio, un 10,30% de grasas trans y 
un 44,28% de azúcares. 
 
Tabla 21. INGESTA CALCULADA DE NUTRIENTES COMPARADO CON LAS 
RECOMENDACIONES PARA CADA ALIMENTO Y EN TOTAL PARA NIÑOS DE 
13 A 15 AÑOS DE SEXO FEMENINO. ** 
 
Alimento 
Cantidad 
promedio 
Individuo/
día 
Ingesta de nutrientes comparado con las 
recomendaciones para sodio, grasa trans y azúcar en 
adolescentes mujeres de 13 a 15 años (2200 Kcal) 
g 
Sodio (ingesta vs. 
Recomendación) 
Grasas Trans 
(ingesta vs. 
Recomendación) 
Azúcar (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Arroz 196,4 0,50 0,00 1,43 
Aceite Vegetal 15 0,00 0,00 0,00 
Azúcar 22,8 0,00 0,00 4,42 
Papa 224 0,67 0,00 0,32 
Leche Liquida 242,7 5,46 0,00 1,99 
Plátano 202,4 0,10 0,08 4,83 
Pan 79,8 20,03 0,00 2,42 
Panela 50,6 0,68 0,00 7,51 
Huevo de 
gallina 
61,7 4,84 1,48 0,07 
Carne de res 53,4 5,89 1,24 0,00 
Tomate 40,6 0,14 0,01 0,19 
Café en infusión 139,9 0,00 0,00 0,00 
Cebolla 
cabezona 
24,7 0,15 0,01 0,13 
Chocolate  12,3 0,52 0,00 1,34 
Zanahoria 28,7 2,66 0,01 0,21 
Cebolla Común 6,1 0,04 0,01 0,04 
Pollo 64,5 2,24 1,73 0,00 
Gaseosa 330,2 1,95 0,00 6,98 
Queso 41,8 7,49 0,00 0,00 
Grasa Vegetal  12,4 0,01 0,00 0,06 
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Alimento 
Cantidad 
promedio 
Individuo/ 
día 
Ingesta de nutrientes comparado con las 
recomendaciones para sodio, grasa trans y azúcar en 
adolescentes mujeres de 13 a 15 años (2200 Kcal) 
g 
Sodio (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Grasas Trans 
(ingesta vs. 
Recomendación) 
Azúcar (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Galletas 30,6 10,89 0,00 0,54 
Pasta  108,3 0,20 0,00 0,28 
Yuca 85,4 7,17 1,60 0,25 
Arepa  83,4 6,08 0,23 0,00 
Refresco 37 0,04 0,00 0,09 
Confite 26 4,01 0,00 1,33 
Arveja 46,1 2,89 0,17 0,49 
Grasa Animal 3,9 0,01 0,67 0,00 
Fríjol 60* 9,16 0,65 0,09 
Carne fría 48,1 21,81 0,00 0,00 
Snack 58,9 15,97 0,00 0,09 
Limón 34,3 0,03 0,00 0,32 
Mango 186,5 0,19 0,08 5,06 
Habichuelas 34,6 2,39 0,02 0,08 
Pescado 82,2 6,86 1,36 0,04 
Leche en polvo 14,4 2,90 0,00 1,05 
Lenteja 60* 6,72 0,90 0,15 
Banano 114,2 0,06 0,05 2,49 
Sumatoria de nutrientes 
por dieta 
150,76 10,30 44,28 
* Cantidad tomada de la Resolución 333 del 2011 
** % de los valores recomendados según las ecuaciones (2), (3), (4) que se 
describen en la metodología. 
 
La tabla 22 muestra los resultados de la ingesta de nutrientes pero estos 
comparados con las recomendaciones para el sodio, grasas trans y el azúcar para 
el grupo de adultos de 18 a 49 años teniendo en cuenta solo el sexo masculino y 
un consumo de 3000 Kcal diarias. En esta tabla se muestran altos porcentajes de 
ingesta de sodio en alimentos tales como carne fría, pan, galletas con un 
porcentaje mayor del 10 % por alimento, de igual manera para el caso de las 
grasas trans pues los alimentos que tienen un mayor porcentaje de estas son el 
pollo, pescado, yuca, huevos de gallina, y carne de res con un porcentaje mayor al 
1 % y por último en el caso del azúcar  no se encontraron alimentos comparados 
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con el estándar recomendado con un porcentaje mayor al 10 %. Se realizó la 
sumatoria del porcentaje total consumido por cada nutriente y se encontró que se 
consumió un 138,24% de sodio, un 8,64% de grasas trans y un 39,16% de 
azúcares. 
 
Tabla 22. INGESTA CALCULADA DE NUTRIENTES COMPARADO CON LAS 
RECOMENDACIONES PARA CADA ALIMENTO Y EN TOTAL PARA ADULTOS 
DE 18 A 49 AÑOS DE SEXO MASCULINO. ** 
 
Alimento 
Cantidad 
promedio 
Individuo/
día 
Ingesta de nutrientes comparado con las 
recomendaciones para sodio, grasa trans y azúcar en 
hombres de 18 a 49 años (3000 Kcal) 
g 
Sodio (ingesta vs. 
Recomendación) 
Grasas Trans 
(ingesta vs. 
Recomendación) 
Azúcar (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Arroz 204,2 0,52 0,00 1,09 
Aceite 
Vegetal 
14,9 0,00 0,00 0,00 
Azúcar 23,6 0,00 0,00 3,36 
Papa 250,2 0,75 0,00 0,26 
Café en 
infusión 
197,5 0,00 0,00 0,00 
Leche 
Liquida 
226,8 5,10 0,00 1,36 
Carne de res 63,1 6,96 1,08 0,00 
Plátano 212,6 0,11 0,06 3,72 
Tomate 49,9 0,17 0,01 0,17 
Pan 74,1 18,60 0,00 1,65 
Panela 57,7 0,77 0,00 6,28 
Huevo de 
gallina 
67,6 5,31 1,19 0,06 
Cebolla 
cabezona 
37,3 0,22 0,01 0,15 
Zanahoria 32,8 3,04 0,01 0,18 
Pollo 72,5 2,51 1,43 0,00 
Gaseosa 405,8 2,40 0,00 6,29 
Chocolate  14,3 0,60 0,00 1,14 
Cebolla 
Común 
7,1 0,04 0,00 0,03 
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Alimento 
Cantidad 
promedio 
Individuo/
día 
Ingesta de nutrientes comparado con las 
recomendaciones para sodio, grasa trans y azúcar en 
hombres de 18 a 49 años (3000 Kcal) 
g 
Sodio (ingesta vs. 
Recomendación) 
Grasas Trans 
(ingesta vs. 
Recomendación) 
Azúcar (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Yuca 85,8 7,21 1,18 0,18 
Queso 44,5 7,97 0,00 0,00 
Grasa 
Vegetal  
13,3 0,01 0,00 0,04 
Arepa  83,7 6,10 0,17 0,00 
Arveja 52 3,26 0,14 0,41 
Fríjol 60* 9,16 0,48 0,07 
Pasta  111,9 0,20 0,00 0,21 
Grasa Animal 3,8 0,01 0,48 0,00 
Limón 53,6 0,04 0,00 0,37 
Habichuelas 38,7 2,68 0,02 0,06 
Refresco 34,9 0,04 0,00 0,06 
Pescado 106,6 8,90 1,30 0,04 
Carne fría 49,5 22,45 0,00 0,00 
Galletas 29,8 10,61 0,00 0,39 
Bebida 
Alcohólica 
1671,7 1,78 0,00 2,40 
Víscera 82 2,99 0,24 0,00 
Mango  165,6 0,17 0,05 3,30 
Repollo 25,5 0,27 0,01 0,13 
Aceite de 
pescado 
10,7 0,39 0,03 0,00 
Tomate de 
árbol 
72,7 0,07 0,02 1,45 
Lenteja 60* 6,72 0,66 0,11 
Guayaba 104,5 0,09 0,08 4,23 
Sumatoria de 
nutrientes por dieta 
138,24 8,64 39,16 
* Cantidad tomada de la Resolución 333 del 2011 
** % de los valores recomendados según las ecuaciones (2), (3), (4) que se 
describen en la metodología. 
 
 
 Vicerrectoría de Investigaciones U.D.C.A | Formato de Presentación proyecto de grado 
Página 75 
 
 
 
En la tabla 23 se muestran los resultados de la ingesta de nutrientes pero estos 
comparados con las recomendaciones para el sodio, grasas trans y el azúcar para 
el grupo de adultos de 18 a 49 años teniendo en cuenta solo el sexo femenino y 
un consumo de 2250 Kcal diarias. En esta tabla se muestran altos porcentajes de 
ingesta de sodio en alimentos tales como carne fría, pan, galletas con un 
porcentaje mayor del 10 % por alimento, de igual manera para el caso de las 
grasas trans pues los alimentos que tienen un mayor porcentaje de estas son el 
pollo, pescado, huevos de gallina, yuca, y carne de res con un porcentaje mayor al 
1 % y por último en el caso del azúcar  no se encontraron alimentos comparados 
con el estándar recomendado con un porcentaje mayor al 10 %. Al realizar la 
sumatoria del porcentaje total consumido por cada nutriente se encontró que se 
consumió un 138,24% de sodio, un 11,52% de grasas trans y un 52,22% de 
azúcares. 
 
Tabla 23. INGESTA CALCULADA DE NUTRIENTES COMPARADO CON LAS 
RECOMENDACIONES PARA CADA ALIMENTO Y EN TOTAL PARA ADULTOS 
DE 18 A 49 AÑOS DE SEXO FEMENINO. ** 
 
Alimento 
Cantidad 
promedio 
Individuo/
día 
Ingesta de nutrientes comparado con las 
recomendaciones para sodio, grasa trans y azúcar en 
mujeres de 18 a 49 años (2250 Kcal) 
g 
Sodio (ingesta vs. 
Recomendación) 
Grasas Trans 
(ingesta vs. 
Recomendación) 
Azúcar (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Arroz 204,2 0,52 0,00 1,45 
Aceite Vegetal 14,9 0,00 0,00 0,00 
Azúcar 23,6 0,00 0,00 4,48 
Papa 250,2 0,75 0,00 0,35 
Café en infusión 197,5 0,00 0,00 0,00 
Leche Liquida 226,8 5,10 0,00 1,81 
Carne de res 63,1 6,96 1,43 0,00 
Plátano 212,6 0,11 0,09 4,96 
Tomate 49,9 0,17 0,01 0,23 
Pan 74,1 18,60 0,00 2,19 
Panela 57,7 0,77 0,00 8,37 
Huevo de 
gallina 
67,6 5,31 1,59 0,08 
Cebolla 
cabezona 
37,3 0,22 0,01 0,20 
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Alimento 
Cantidad 
promedio 
Individuo/ 
día 
Ingesta de nutrientes comparado con las 
recomendaciones para sodio, grasa trans y azúcar en 
mujeres de 18 a 49 años (2250 Kcal) 
g 
Sodio (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Grasas Trans 
(ingesta vs. 
Recomendación) 
Azúcar (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Zanahoria 32,8 3,04 0,01 0,24 
Pollo 72,5 2,51 1,91 0,00 
Gaseosa 405,8 2,40 0,00 8,38 
Chocolate  14,3 0,60 0,00 1,52 
Cebolla 
Común 
7,1 0,04 0,01 0,04 
Yuca 85,8 7,21 1,57 0,24 
Queso 44,5 7,97 0,00 0,00 
Grasa 
Vegetal  
13,3 0,01 0,00 0,06 
Arepa  83,7 6,10 0,22 0,00 
Arveja 52 3,26 0,19 0,54 
Fríjol 60* 9,16 0,63 0,09 
Pasta  111,9 0,20 0,00 0,28 
Grasa Animal 3,8 0,01 0,64 0,00 
Limón 53,6 0,04 0,00 0,49 
Habichuelas 38,7 2,68 0,02 0,08 
Refresco 34,9 0,04 0,00 0,08 
Pescado 106,6 8,90 1,73 0,05 
Carne fría 49,5 22,45 0,00 0,00 
Galletas 29,8 10,61 0,00 0,52 
Bebida 
Alcohólica 
1671,7 1,78 0,00 3,20 
Víscera 82 2,99 0,32 0,00 
Mango  165,6 0,17 0,07 4,40 
Repollo 25,5 0,27 0,01 0,17 
Aceite de 
pescado 
10,7 0,39 0,04 0,00 
Tomate de 
árbol 
72,7 0,07 0,03 1,93 
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Alimento 
Cantidad 
promedio 
Individuo/ 
día 
Ingesta de nutrientes comparado con las 
recomendaciones para sodio, grasa trans y azúcar en 
mujeres de 18 a 49 años (2250 Kcal) 
g 
Sodio (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Grasas Trans 
(ingesta vs. 
Recomendación) 
Azúcar (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Lenteja 60* 6,72 0,88 0,15 
Guayaba 104,5 0,09 0,10 5,64 
Sumatoria de 
nutrientes por dieta 
138,24 11,52 52,22 
* Cantidad tomada de la Resolución 333 del 2011 
** % de los valores recomendados según las ecuaciones (2), (3), (4) que se 
describen en la metodología. 
 
En la tabla 24 se muestran los resultados de la ingesta de nutrientes pero estos 
comparados con las recomendaciones para el sodio, grasas trans y el azúcar para 
el grupo de adultos de 50 a 74 años teniendo en cuenta solo el sexo masculino y 
un consumo de 2700 Kcal diarias. En esta tabla se muestran altos porcentajes de 
ingesta de sodio en alimentos tales como carne fría, pan, galletas con un 
porcentaje mayor del 10 % por alimento, de igual manera para el caso de las 
grasas trans pues los alimentos que tienen un mayor porcentaje de estas son el 
pollo, pescado, huevos de gallina, yuca, y carne de res con un porcentaje mayor al 
1 % y por último en el caso del azúcar  no se encontraron alimentos comparados 
con el estándar recomendado con un porcentaje mayor al 10 %. Al realizar la 
sumatoria del porcentaje total consumido por cada nutriente se encontró que se 
consumió un 138,24% de sodio, un 9,60% de grasas trans y un 43,51% de 
azúcares. 
 
Tabla 24. INGESTA CALCULADA DE NUTRIENTES COMPARADO CON LAS 
RECOMENDACIONES PARA CADA ALIMENTO Y EN TOTAL PARA ADULTOS 
DE 50 A 74 AÑOS DE SEXO MASCULINO DIETA ENSIN 1. ** 
 
Alimento 
Cantidad 
promedio 
Individuo/ 
día 
Ingesta de nutrientes comparado con las 
recomendaciones para sodio, grasa trans y azúcar en 
hombres de 50 a 74 años (2700 Kcal) 
g 
Sodio (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Grasas Trans 
(ingesta vs. 
Recomendación) 
Azúcar (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Arroz 204,2 0,52 0,00 1,21 
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Alimento 
Cantidad 
promedio 
Individuo/ 
día 
Ingesta de nutrientes comparado con las 
recomendaciones para sodio, grasa trans y azúcar en 
hombres de 50 a 74 años (2700 Kcal) 
g 
Sodio (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Grasas Trans 
(ingesta vs. 
Recomendación) 
Azúcar (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Aceite 
Vegetal 
14,9 0,00 0,00 0,00 
Azúcar 23,6 0,00 0,00 3,73 
Papa 250,2 0,75 0,00 0,29 
Café en 
infusión 
197,5 0,00 0,00 0,00 
Leche 
Liquida 
226,8 5,10 0,00 1,51 
Carne de res 63,1 6,96 1,19 0,00 
Plátano 212,6 0,11 0,07 4,13 
Tomate 49,9 0,17 0,01 0,19 
Pan 74,1 18,60 0,00 1,83 
Panela 57,7 0,77 0,00 6,98 
Huevo de 
gallina 
67,6 5,31 1,32 0,06 
Cebolla 
cabezona 
37,3 0,22 0,01 0,16 
Zanahoria 32,8 3,04 0,01 0,20 
Pollo 72,5 2,51 1,59 0,00 
Gaseosa 405,8 2,40 0,00 6,99 
Chocolate  14,3 0,60 0,00 1,27 
Cebolla 
Común 
7,1 0,04 0,01 0,04 
Yuca 85,8 7,21 1,31 0,20 
Queso 44,5 7,97 0,00 0,00 
Grasa 
Vegetal  
13,3 0,01 0,00 0,05 
Arepa  83,7 6,10 0,19 0,00 
Arveja 52 3,26 0,16 0,45 
Fríjol 60* 9,16 0,53 0,07 
Pasta  111,9 0,20 0,00 0,23 
Grasa Animal 3,8 0,01 0,53 0,00 
Limón 53,6 0,04 0,00 0,41 
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Alimento 
Cantidad 
promedio 
Individuo/ 
día 
Ingesta de nutrientes comparado con las 
recomendaciones para sodio, grasa trans y azúcar en 
hombres de 50 a 74 años (2700 Kcal) 
g 
Sodio (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Grasas Trans 
(ingesta vs. 
Recomendación) 
Azúcar (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Habichuelas 38,7 2,68 0,02 0,07 
Refresco 34,9 0,04 0,00 0,07 
Pescado 106,6 8,90 1,44 0,04 
Carne fría 49,5 22,45 0,00 0,00 
Galletas 29,8 10,61 0,00 0,43 
Bebida 
Alcohólica 
1671,7 1,78 0,00 2,67 
Víscera 82 2,99 0,27 0,00 
Mango  165,6 0,17 0,06 3,66 
Repollo 25,5 0,27 0,01 0,14 
Aceite de 
pescado 
10,7 0,39 0,04 0,00 
Tomate de 
árbol 
72,7 0,07 0,03 1,61 
Lenteja 60* 6,72 0,73 0,12 
Guayaba 104,5 0,09 0,08 4,70 
Sumatoria de nutrientes 
por dieta 
138,24 9,60 43,51 
* Cantidad tomada de la Resolución 333 del 2011 
** % de los valores recomendados según las ecuaciones (2), (3), (4) que se 
describen en la metodología. 
 
La tabla 25 muestra los resultados de la ingesta de nutrientes pero estos 
comparados con las recomendaciones para el sodio, grasas trans y el azúcar para 
el grupo de adultos de 50 a 74 años teniendo en cuenta solo el sexo femenino y 
un consumo de 2000 Kcal diarias. En esta tabla se muestran altos porcentajes de 
ingesta de sodio en alimentos tales como carne fría, pan, galletas con un 
porcentaje mayor del 10 % por alimento, de igual manera para el caso de las 
grasas trans pues los alimentos que tienen un mayor porcentaje de estas son el 
pollo, pescado, huevos de gallina, yuca, y carne de res con un porcentaje mayor al 
1 % y por último en el caso del azúcar  no se encontraron alimentos comparados 
con el estándar recomendado con un porcentaje mayor al 10 %. Se realizó la 
sumatoria del porcentaje total consumido por cada nutriente y se encontró que se 
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consumió un 138,24% de sodio, un 12,96% de grasas trans y un 58,74% de 
azúcares. 
 
Tabla 25. INGESTA CALCULADA DE NUTRIENTES COMPARADO CON LAS 
RECOMENDACIONES PARA CADA ALIMENTO Y EN TOTAL PARA ADULTOS 
DE 50 A 74 AÑOS DE SEXO FEMENINO DIETA ENSIN 1. ** 
 
 
Alimento 
Cantidad 
promedio 
Individuo/ 
día 
Ingesta de nutrientes comparado con las 
recomendaciones para sodio, grasa trans y azúcar en 
mujeres de 50 a 74 años   
(2000 Kcal) 
g 
Sodio (ingesta vs. 
Recomendación) 
Grasas Trans 
(ingesta vs. 
Recomendación) 
Azúcar (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Arroz 204,2 0,52 0,00 1,63 
Aceite Vegetal 14,9 0,00 0,00 0,00 
Azúcar 23,6 0,00 0,00 5,03 
Papa 250,2 0,75 0,00 0,39 
Café en 
infusión 
197,5 0,00 0,00 0,00 
Leche Liquida 226,8 5,10 0,00 2,04 
Carne de res 63,1 6,96 1,61 0,00 
Plátano 212,6 0,11 0,10 5,58 
Tomate 49,9 0,17 0,01 0,26 
Pan 74,1 18,60 0,00 2,47 
Panela 57,7 0,77 0,00 9,42 
Huevo de 
gallina 
67,6 5,31 1,78 0,08 
Cebolla 
cabezona 
37,3 0,22 0,01 0,22 
Zanahoria 32,8 3,04 0,01 0,27 
Pollo 72,5 2,51 2,14 0,00 
Gaseosa 405,8 2,40 0,00 9,43 
Chocolate  14,3 0,60 0,00 1,71 
Cebolla 
Común 
7,1 0,04 0,01 0,05 
Yuca 85,8 7,21 1,77 0,28 
Queso 44,5 7,97 0,00 0,00 
Grasa Vegetal  13,3 0,01 0,00 0,07 
Arepa  83,7 6,10 0,25 0,00 
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Alimento 
Cantidad 
promedio 
Individuo/
día 
Ingesta de nutrientes comparado con las 
recomendaciones para sodio, grasa trans y azúcar en 
mujeres de 50 a 74 años 
(2000 Kcal) 
g 
Sodio (ingesta vs. 
Recomendación) 
Grasas Trans 
(ingesta vs. 
Recomendación) 
Azúcar (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Arveja 52 3,26 0,21 0,61 
Fríjol 60* 9,16 0,71 0,10 
Pasta  111,9 0,20 0,00 0,31 
Grasa Animal 3,8 0,01 0,72 0,00 
Limón 53,6 0,04 0,00 0,55 
Habichuelas 38,7 2,68 0,03 0,09 
Refresco 34,9 0,04 0,00 0,09 
Pescado 106,6 8,90 1,94 0,06 
Carne fría 49,5 22,45 0,00 0,00 
Galletas 29,8 10,61 0,00 0,58 
Bebida 
Alcohólica 
1671,7 1,78 0,00 3,60 
Víscera 82 2,99 0,37 0,00 
Mango  165,6 0,17 0,08 4,94 
Repollo 25,5 0,27 0,01 0,19 
Aceite de 
pescado 
10,7 0,39 0,05 0,00 
Tomate de 
árbol 
72,7 0,07 0,03 2,17 
Lenteja 60* 6,72 0,99 0,17 
Guayaba 104,5 0,09 0,11 6,34 
Sumatoria de nutrientes 
por dieta 
138,24 12,96 58,74 
* Cantidad tomada de la Resolución 333 del 2011 
** % de los valores recomendados según las ecuaciones (2), (3), (4) que se 
describen en la metodología. 
 
La tabla 26 muestra los resultados de la ingesta de nutrientes pero estos 
comparados con las recomendaciones para el sodio, grasas trans y el azúcar para 
el grupo de adultos de 50 a 74 años teniendo en cuenta solo el sexo masculino y 
un consumo de 2700 Kcal diarias. En esta tabla se muestran altos porcentajes de 
ingesta de sodio en alimentos tales como el pan con un porcentaje mayor del 10 % 
por alimento, de igual manera para el caso de las grasas trans pues los alimentos 
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que tienen un mayor porcentaje de estas son la yuca, carne de res, huevos de 
gallina, y pollo con un porcentaje mayor al 1 % y por último en el caso del azúcar  
no se encontraron alimentos comparados con el estándar recomendado con un 
porcentaje mayor al 10 %. Se realizó la sumatoria del porcentaje total consumido 
por cada nutriente y se encontró que se consumió un 65,32% de sodio, un 5,95% 
de grasas trans y un 21,31% de azúcares. 
 
Tabla 26. INGESTA CALCULADA DE NUTRIENTES COMPARADO CON LAS 
RECOMENDACIONES PARA CADA ALIMENTO Y EN TOTAL PARA ADULTOS 
DE 50 A 74 AÑOS DE SEXO MASCULINO DIETA ENSIN 2. ** 
 
Alimento 
Cantidad 
promedio 
Individuo/ 
día 
Ingesta de nutrientes comparado con las 
recomendaciones para sodio, grasa trans y azúcar en 
hombres de 50 a 74 años  
(2700 Kcal) 
g 
Sodio (ingesta vs. 
Recomendación) 
Grasas Trans 
(ingesta vs. 
Recomendación) 
Azúcar (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Arroz 163,8 0,42 0,00 0,97 
Aceite 
Vegetal 
10,5 0,00 0,00 0,00 
Café en 
infusión 
217 0,00 0,00 0,00 
Azúcar 21,7 0,00 0,00 3,43 
Papa 197,3 0,59 0,00 0,23 
Leche Liquida 212,7 4,79 0,00 1,42 
Panela 58,2 0,78 0,00 7,04 
Plátano 207,6 0,10 0,07 4,03 
Carne de res 55,6 6,13 1,05 0,00 
Pan 71,3 17,90 0,00 1,76 
Tomate 48,6 0,17 0,01 0,18 
Huevo de 
gallina 
61,3 4,81 1,20 0,06 
Cebolla 
cabezona 
32,3 0,19 0,01 0,14 
Zanahoria 33,5 3,11 0,01 0,20 
Cebolla 
Común 
7,3 0,04 0,01 0,04 
Arepa  85 6,20 0,19 0,00 
Chocolate  13,6 0,57 0,00 1,21 
Yuca 85,9 7,22 1,31 0,20 
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Alimento 
Cantidad 
promedio 
Individuo/ 
día 
Ingesta de nutrientes comparado con las 
recomendaciones para sodio, grasa trans y azúcar en 
hombres de 50 a 74 años  
(2700 Kcal) 
g 
Sodio (ingesta vs. 
Recomendación) 
Grasas Trans 
(ingesta vs. 
Recomendación) 
Azúcar (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Pollo 64,2 2,23 1,41 0,00 
Queso 40 7,17 0,00 0,00 
Grasa Animal 3,9 0,01 0,55 0,00 
Arveja 46,2 2,90 0,14 0,40 
Sumatoria de 
nutrientes por dieta 65,32 5,95 21,31 
* Cantidad tomada de la Resolución 333 del 2011 
** % de los valores recomendados según las ecuaciones (2), (3), (4) que se 
describen en la metodología. 
 
La tabla 27 muestra los resultados de la ingesta de nutrientes pero estos 
comparados con las recomendaciones para el sodio, grasas trans y el azúcar para 
el grupo de adultos de 50 a 74 años teniendo en cuenta solo el sexo femenino y 
un consumo de 2000 Kcal diarias. En esta tabla se muestran altos porcentajes de 
ingesta de sodio en alimentos tales como el pan con un porcentaje mayor del 10 % 
por alimento, de igual manera para el caso de las grasas trans pues los alimentos 
que tienen un mayor porcentaje de estas son el pollo, yuca, huevos de gallina, y 
carne de res con un porcentaje mayor al 1 % y por último en el caso del azúcar  no 
se encontraron alimentos comparados con el estándar recomendado con un 
porcentaje mayor al 10 %. Se realizó la sumatoria del porcentaje total consumido 
por cada nutriente y se encontró que se consumió un 65,32% de sodio, un 8,03% 
de grasas trans y un 28,77% de azúcares. 
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Tabla 27. INGESTA CALCULADA DE NUTRIENTES COMPARADO CON LAS 
RECOMENDACIONES PARA CADA ALIMENTO Y EN TOTAL PARA ADULTOS 
DE 50 A 74 AÑOS DE SEXO FEMENINO DIETA ENSIN 2. ** 
 
Alimento 
Cantidad 
promedio 
Individuo
/ día 
Ingesta de nutrientes comparado con las recomendaciones 
para sodio, grasa trans y azúcar en mujeres de 50 a 74 años 
g 
Sodio (ingesta vs. 
Recomendación) 
Grasas (ingesta vs. 
Recomendación) 
Azúcar (ingesta vs. 
Recomendación) 
Arroz 163,8 0,42 0,00 1,31 
Aceite Vegetal 10,5 0,00 0,00 0,00 
Café en infusión 217 0,00 0,00 0,00 
Azúcar 21,7 0,00 0,00 4,63 
Papa 197,3 0,59 0,00 0,31 
Leche Liquida 212,7 4,79 0,00 1,91 
Panela 58,2 0,78 0,00 9,50 
Plátano 207,6 0,10 0,09 5,44 
Carne de res 55,6 6,13 1,42 0,00 
Pan 71,3 17,90 0,00 2,37 
Tomate 48,6 0,17 0,01 0,25 
Huevo de gallina 61,3 4,81 1,62 0,08 
Cebolla 
cabezona 
32,3 0,19 0,01 0,19 
Zanahoria 33,5 3,11 0,02 0,27 
Cebolla Común 7,3 0,04 0,01 0,05 
Arepa  85 6,20 0,26 0,00 
Chocolate  13,6 0,57 0,00 1,63 
Yuca 85,9 7,22 1,77 0,28 
Pollo 64,2 2,23 1,90 0,00 
Queso 40 7,17 0,00 0,00 
Grasa Animal 3,9 0,01 0,74 0,00 
Arveja 46,2 2,90 0,19 0,54 
Sumatoria de nutrientes 
por dieta 
65,32 8,03 28,77 
* Cantidad tomada de la Resolución 333 del 2011 
** % de los valores recomendados según las ecuaciones (2), (3), (4) que se describen en la 
metodología. 
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6.4 Escenario 2. Ingesta de nutrientes según dieta ICBF 
 
En la Tabla 28 se muestran los resultados de estimación de la ingesta de sodio, 
grasas trans y azúcares para el grupo general (sin discriminación por grupo de 
edad). De esta, se puede evidenciar que los alimentos que más contienen sodio 
son el pan, frijol, pescado, queso, yuca lentejas, carne de res, arepa, leche líquida 
y huevos de gallina que tienen más de 100 mg de sodio individualmente. Con 
respecto a las grasas trans no se ve una alta cantidad de este nutriente a 
excepción de alimentos como pollo, pescado, yuca, huevos de gallina, carne de 
res, lentejas, y los frijoles. Por último, en el caso del azúcar encontramos 
alimentos con mayor concentración como la panela, guayaba, naranja, plátano, 
mango, azúcar refinada, banano, pan, leche líquida pues tienen más de 10 g por 
alimento. Al realizar la sumatoria del total de nutrientes consumidos diariamente 
para el sodio da un resultado de 2084,09 miligramos, para grasas trans 25,75 
gramos y para los azúcares un total de 256,94 gramos. 
 
Tabla 28. INGESTA CALCULADA DE NUTRIENTES PARA CADA ALIMENTO Y 
EN TOTAL PARA POBLACIÓN GENERAL SEGÚN ICBF** 
 
Alimento 
Cantidad 
promedio 
Individuo/día 
Ingesta Diaria de nutrientes 
g 
Sodio 
(mg) 
Grasas 
Trans (g) 
Azúcar 
(g) 
Arroz 189,4 9,71 0,00 7,58 
Pan  74,4 373,49 0,00 12,39 
Arepa 80,6 117,54 0,54 0,00 
Pasta 105,5 3,84 0,00 1,48 
Harina de maíz  49,7 71,00 0,00 0,00 
Avena 29,3 0,00 0,00 0,00 
Yuca  83,2 139,78 3,81 1,33 
Papa 230,8 13,85 0,00 1,82 
Plátano 202,7 2,03 0,20 26,58 
Zanahoria 30,4 56,39 0,03 1,25 
Habichuela 36,8 50,91 0,06 0,44 
Frijol 60* 183,20 1,59 0,50 
Tomate 45,8 3,21 0,03 1,18 
Repollo 23,3 4,89 0,03 0,87 
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Alimento 
Cantidad 
promedio 
Individuo/día 
Ingesta Diaria de nutrientes 
g 
Sodio 
(mg) 
Grasas 
Trans (g) 
Azúcar 
(g) 
Arveja 48,9 61,37 0,44 2,87 
Banano 113,1 1,13 0,11 13,56 
Guayaba 102,2 1,70 0,25 31,01 
Naranja 308,3 3,08 0,15 30,19 
Mango 174,7 3,49 0,18 26,08 
Pescado 95,1 158,82 3,85 0,27 
Pollo 68 47,15 4,47 0,00 
Hígado (víscera) 70 51,10 0,69 0,00 
Carne de res 58 127,99 3,29 0,00 
Huevos 64,8 101,74 3,80 0,41 
Lenteja 60* 134,40 2,20 0,84 
Leche Entera 235,2 105,84 0,00 10,58 
Queso  42,5 152,29 0,00 0,00 
Aceite vegetal  14 0,00 0,00 0,00 
 grasa vegetal 12,3 0,21 0,00 0,30 
Azúcar 22,9 0,00 0,00 24,43 
Panela 55,4 14,79 0,00 45,23 
Bocadillo (Confite) 24 73,96 0,00 6,76 
Chocolate  13,5 11,39 0,00 8,08 
Cebolla cabezona 31,8 3,82 0,02 0,94 
Total consumo de nutrientes/ día 2084,09 25,75 256,94 
* Cantidad tomada de la Resolución 333 del 2011 
** % de los valores recomendados según las ecuaciones (2), (3), (4) 
que se describen en la metodología. 
 
6.5 Escenario 2. Ingesta de nutrientes comparado con las recomendaciones 
para sodio, grasa trans y azúcares según consumo ICBF 
 
La tabla 29 muestra los resultados de la ingesta de nutrientes pero estos 
comparados con las recomendaciones para el sodio, grasas trans y el azúcar para 
el grupo general teniendo en cuenta ambos sexos y un consumo de 2000 kcal 
diarias. En esta tabla se muestran altos porcentajes de ingesta de sodio en 
alimentos tales como el pan pues tiene un porcentaje de más del 10 % por 
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alimento es igual para el caso del alto porcentaje en alimentos para las grasas 
trans pues alimentos como el pollo, pescado, huevos de gallina, yuca y carne de 
res tiene un porcentaje mayor a 1% por alimento, por último en el caso del azúcar  
no se encontraron alimentos comparados con el estándar recomendado con un 
porcentaje mayor al 10 %. Se realizó la sumatoria del porcentaje total consumido 
por cada nutriente y se encontró que se consumió un 104,20% de sodio un 
11,59% de grasas trans y un 51,39% de azúcares. 
 
Tabla 29. INGESTA CALCULADA DE NUTRIENTES COMPARADO CON LAS 
RECOMENDACIONES PARA CADA ALIMENTO Y EN TOTAL PARA 
POBLACIÓN GENERAL SEGÚN ICBF. ** 
 
Alimento 
Cantidad 
promedio 
Individuo/ 
día 
Ingesta de nutrientes comparado con las 
recomendaciones para sodio, grasa trans y azúcar en 
ambos sexos 
g 
Sodio (ingesta vs. 
Recomendación) 
Grasas Trans 
(ingesta vs. 
Recomendación) 
Azúcar (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Arroz 189,4 0,49 0,00 1,52 
Pan  74,4 18,67 0,00 2,48 
Arepa 80,6 5,88 0,24 0,00 
Pasta 105,5 0,19 0,00 0,30 
Harina de 
maíz  
49,7 3,55 0,00 0,00 
Avena 29,3 0,00 0,00 0,00 
Yuca  83,2 6,99 1,71 0,27 
Papa 230,8 0,69 0,00 0,36 
Plátano 202,7 0,10 0,09 5,32 
Zanahoria 30,4 2,82 0,01 0,25 
Habichuela 36,8 2,55 0,03 0,09 
Frijol 60* 9,16 0,71 0,10 
Tomate 45,8 0,16 0,01 0,24 
Repollo 23,3 0,24 0,01 0,17 
Arveja 48,9 3,07 0,20 0,57 
Banano 113,1 0,06 0,05 2,71 
Guayaba 102,2 0,09 0,11 6,20 
Naranja 308,3 0,15 0,07 6,04 
Mango 174,7 0,17 0,08 5,22 
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Alimento 
Cantidad 
promedio 
Individuo/ 
día 
Ingesta de nutrientes comparado con las 
recomendaciones para sodio, grasa trans y azúcar en 
ambos sexos 
g 
Sodio (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Grasas Trans 
(ingesta vs. 
Recomendación) 
Azúcar (ingesta 
vs. 
Recomendación) 
Pescado 95,1 7,94 1,73 0,05 
Pollo 68 2,36 2,01 0,00 
Hígado 
(víscera) 
70 2,56 0,31 0,00 
Carne de res 58 6,40 1,48 0,00 
Huevos 64,8 5,09 1,71 0,08 
Lenteja 60* 6,72 0,99 0,17 
Leche Entera 235,2 5,29 0,00 2,12 
Queso 42,5 7,61 0,00 0,00 
Aceite vegetal 14 0,00 0,00 0,00 
grasa vegetal 12,3 0,01 0,00 0,06 
Azúcar 22,9 0,00 0,00 4,89 
Panela 55,4 0,74 0,00 9,05 
Bocadillo 
(Confite) 
24 3,70 0,00 1,35 
Chocolate 13,5 0,57 0,00 1,62 
Cebolla 
cabezona 
31,8 0,19 0,01 0,19 
Sumatoria de nutrientes 
por dieta 
104,20 11,59 51,39 
* Cantidad tomada de la Resolución 333 del 2011 
** % de los valores recomendados según las ecuaciones (2), (3), (4) que se 
describen en la metodología. 
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7. ANALISIS DE RESULTADOS  
 
Todo el estudio de cuantificación se realizó teniendo como referencia la ENSIN del 
año 2005 sabiendo que son 10 años de diferencia algunos datos con respecto a 
las dietas por grupo de edad pudieron haber cambiado al igual que la cantidad de 
consumo de cada alimento en función de la disponibilidad de los mismos  y esto 
se debe tener en cuenta al momento de la interpretación de los resultados. 
 
Además de esto, no se encontraron composición de platos compuestos o 
preparados, por tal motivo se tomaron los alimentos por porción individual y se 
debe tener en cuenta que se tomaron alimentos crudos o con un proceso mínimo 
de cocción lo cual al momento de preparar platos el porcentaje de cada uno de los 
nutrientes puede aumentar por adición propia al momento de preparación o al 
momento de consumir el alimento.    
 
Al no encontrar una dieta que supliera las necesidades de la investigación, se 
realizó una adaptación a partir de la recomendación dada por el ICBF, por lo que 
el aumento o la disminución de la concentración de los nutrientes tales como 
sodio, grasas trans y azúcares puede variar en la medida que se ingresen más 
alimentos a la dieta establecida o que por el contrario se disminuyan los mismos. 
 
También es conveniente intervenir algunos alimentos para disminuir la 
concentración de nutrientes tales como sodio, grasas trans y azúcares pues estos 
son los que más aportan estos nutrientes individualmente, en el caso de alimentos 
con mayor concentración de sodio son la carne de res, los confites en el caso 
especial del presente trabajo son las chocolatinas, queso, pan, snacks, las galletas 
y las carnes frías;  se puede evidenciar que son los que tienen la mayor 
concentración de sodio también son productos que tuvieron un proceso de 
transformación como se había mencionado anteriormente donde puede existir 
adición o concentración de estos nutrientes. En el caso de los alimentos con 
mayor concentración de grasas trans fueron el frijol, las lentejas, el pescado, yuca, 
carne de res, huevos de gallina, el pollo y la grasa animal pues estos fueron los 
que exceden las recomendaciones de ingesta diaria con respecto a este nutriente, 
también hay que tener en cuenta que no siempre se informa la cantidad de este en 
todos los alimentos. Por último en el caso de los azúcares los alimentos con mayor 
concentración de este nutriente son el pan, confites en este caso en especial 
chocolatinas, el chocolate, la panela, la azúcar refinada. 
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De lo anterior también se puede ver que una opción para reducir los niveles de 
estos nutrientes sería fomentar el consumo más elevados de alimentos como 
frutas, verduras, hortalizas y legumbres que sustituyan a alimentos procesados; 
claro está, con una baja concentración de azúcar añadido pues como se puede 
evidenciar en los resultados se consumen frutas con un nivel muy alto de este 
nutriente como es el caso de banano, mango entre otras.    
 
7.1 Escenario 1. Ingesta de nutrientes según consumo ENSIN 
 
Al realizar el análisis de los alimentos que contienen mayor porcentaje de sodio, 
grasas trans y azúcares con base en el escenario de consumo de la  ENSIN, en 
todos los grupos de edades de acuerdo a la ingesta diaria de nutrientes o a la 
exposición diaria de cada uno de ellas se puede ver que la mayoría de alimentos 
que están en esta lista tienen un proceso de producción y un proceso para su 
elaboración como en el caso de carnes frías, pan, snacks, galletas, queso, arepa, 
panela, gaseosa, azúcar refinada, bebidas alcohólicas lo cual indica que puede al 
momento de la producción de los mismos les agreguen directa o indirectamente 
más sodio, grasas trans y azúcares lo que aumenta los niveles en cada grupo de 
edad. 
 
También se puede observar que en las tablas de la ingesta diaria de nutrientes o 
también llamada exposición diaria la cantidad de alimentos con mayor o con 
menor concentración de nutrientes tales como sodio, grasas trans y azúcares 
puede variar de acuerdo a la cantidad del alimento ingerida por lo que hay 
variación de alimentos de acuerdo a la cantidad de consumo.  
 
A pesar de lo anterior, hay alimentos que  realizando modificaciones en las 
cantidades consumidas diariamente por grupo de edad (escenarios 
conservadores) siguen teniendo altos niveles de nutrientes; en el caso del sodio 
los alimentos como pan y el queso siguen presentes con un alto porcentaje de 
este nutriente de igual modo para las grasas trans alimentos como pollo y huevos 
de gallina están presentes en todos los grupos de edad con un alto porcentaje de 
este nutriente hay que tener en cuenta que aunque no es un porcentaje muy alto 
eran de los pocos alimentos disponibles en el mercado de los cuales se 
reportaban grasas trans; por ultimo para los azúcares los alimentos como panela, 
plátano y azúcar refinada están presentes dentro del grupo de alimentos con 
mayor concentración de azúcar. 
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En el caso de la comparación de la ingesta con nutrientes con respecto a las 
concentraciones recomendadas se encontró que en el caso del grupo general se 
sobrepasa un 61 % aproximadamente el consumo de sodio diario recomendado; 
con respecto a las grasas trans aunque su aporte individual no es significativo al 
momento de sumar todos los alimentos que se consumen en el día se sobrepasa 
lo indicado por la FAO un 11 % aproximadamente. Así mismo para los azúcares, 
aunque hay unos que sobrepasan el 10 % individual realizando un total del 
consumo de alimentos se sobrepasa un 58 % de lo indicado que se debe consumir 
diariamente por la FAO. Hay que tener en cuenta que en estos resultados se 
evalúa el consumo sin distinción de  sexo. 
 
En la comparación de la ingesta con nutrientes con respecto a las concentraciones 
recomendadas se encontró que para el grupo de niños de 2 años no hay exceso 
de consumo de sodio dentro del total de los alimentos consumidos diariamente, 
con respecto a las grasas trans aunque su aporte individual no es significativo al 
momento de la sumatoria se sobrepasa por un 9,5 % el consumo total de grasas 
trans de acuerdo a lo recomendado, y los azúcares se sobrepasa en un 44 % del 
consumo diario que se debe tener. 
 
Para el grupo de  3 años, la comparación de la ingesta con nutrientes con respecto 
a las concentraciones recomendadas se encontró que  no hay exceso de consumo 
de sodio dentro del total de los alimentos consumidos diariamente, con respecto a 
las grasas trans aunque su aporte individual no es significativo al momento de la 
sumatoria se sobrepasa por un 8,5 % el consumo total de grasas trans de acuerdo 
a lo recomendado, y los azúcares se sobrepasa en un 39 % del consumo diario 
que se debe tener. 
 
Para el grupo de niños entre los 9 y los 13 años al realizar la comparación de la 
ingesta de nutrientes con respecto a las concentraciones recomendadas se amplió 
el rango de acuerdo a los requerimientos energéticos en cada edad y también de 
acuerdo a los requerimientos por sexo, por tal motivo en el grupo de niños de 9 
años de ambos sexos se encontró que hubo un aumento del 51 % en el consumo 
de sodio, un aumento del 11 % en el consumo de grasas trans y un aumento de 
41 % en el consumo de azúcares; para el caso de niños hombres de 10 a 12 años 
se encontró un aumento del 51 % en el consumo de sodio, del 9 % en el consumo 
de grasas trans y del 33 % en el consumo de azúcares. Para el grupo de niñas de 
9 a 12 años se encontró un aumento del 51 % en el consumo de sodio, del 10 % 
en el consumo de grasas trans y del 39% en el consumo de azúcares, para el 
grupo de adolescentes entre los 13 y los 15 años hombres se encontró un 
aumento del 51 % en el consumo de sodio, del 7,5 % en el consumo de grasas 
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trans y del 26 % en el consumo de azúcares. Para el grupo de adolescentes entre 
los 13 y los 15 años mujeres se encontró un aumento del 51 % en el consumo de 
sodio, del 9 % en el consumo de grasas trans y del 34 % en el consumo de 
azúcares. 
 
Para el grupo de adultos entre los 19 y los 50 años al realizar la comparación de la 
ingesta de nutrientes con respecto a las concentraciones recomendadas se amplió 
el rango de acuerdo a los requerimientos energéticos en cada edad y de acuerdo 
a los requerimientos por sexo. Para el sexo masculino se evidenció un incremento 
del 38 % del consumo de sodio, un incremento de 8 % en el consumo de grasas 
trans, y un incremento del 29% en el consumo de azúcares. Para el sexo femenino 
se observó un incremento del 38 % en el consumo de sodio, del 11 % en el 
consumo de grasas trans y del 42 %  en el consumo de azúcares.  
 
En los adultos mayores que comprenden edades entre los 50 y los 74 años de 
sexo masculino se encontró un aumento del 38 % en el consumo de sodio, del 9 
% en el consumo de grasas trans y del 33 % en el consumo de azúcares; para el 
mismo grupo de adultos mayores pero de sexo femenino se encontró un aumento 
de 38 % en el consumo de sodio, del 12 % en el consumo de grasas trans, y del 
49 % en el consumo de azúcares. 
 
Por último, para adultos de 51 a 64 años de edad al igual que el grupo de 19 a 50 
años se discriminó por sexo .De esta manera, para el sexo masculino  se 
evidenció que no hay un aumento del consumo de sodio y que está dentro del 
rango establecido la ingesta de ese nutriente, pero si se observó un aumento del 5 
% en el consumo de grasas trans y un aumento del 11 % en azúcares. Así mismo, 
para el sexo femenino también se evidenció que no hay un aumento del consumo 
de sodio y que este se encuentra en el rango de la ingesta diaria, pero si hubo un 
aumento del 7 % y 18 % en consumo de grasas trans y azúcares respectivamente. 
A pesar de lo anterior es el grupo que tiene menos excesos de consumo de 
nutrientes, dentro de todos los estudiados.   
 
Estos resultados están sujetos a variación y actualización de las guías 
alimentarias, recomendaciones energéticas y de nutrientes para cada grupo de 
edad y sexo, También pueden variar por el contenido declaró en las tablas 
nutricionales, pues en la Resolución 333 del 2011  los productores de alimentos no 
están obligados a declarar la cantidad de grasas trans si el contenido de las 
mismas es menor a 0,5 gramos y ya que no es de obligatoria  declaración, se 
pueden omitir estas pequeñas cantidades que serían significativas para el 
presente estudio. Lo mismo sucede en el caso de los azúcares pues con una 
cantidad menor a 0,5 gramos se contempla como si no hubieran y se dará como 0 
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(cero) lo que también afectaría el contenido total de azúcares en cada alimento 
presentes en el mercado (Ministerio Protección Social, 2011). Los datos 
investigados y tomados de la etiqueta se consideraron como ciertos y verdaderos. 
 
De acuerdo a  los resultados, se puede ver que el grupo que más consume sodio 
dentro de su dieta es el grupo general seguido del grupo de niños entre los 9 y los 
15 años, en contraste los grupo que menos consumen sodio está el grupo de 
adulto mayor en edades entre los 51 y 64 años y los niños de 2 y 3 años; pues el 
porcentaje de este nutriente es bajo y está dentro del rango  de la ingesta diaria. 
 
Para el caso de las grasas trans el grupo que más consume ese nutrientes es el 
de mujeres en edades entre los 50 y 74 años, pues hay  datos más específicos 
para este sexo seguido del grupo general consumiendo un alto porcentaje de 
grasas trans.  
 
Por ultimo en el caso de los azúcares el grupo que tiene un mayor consumo es el 
general con un porcentaje mayor al 60 % seguido del grupo de mujeres entre los 
19 y 50 años, y los grupos con menor consumo de estos es el de los adultos 
mayores tanto hombre como mujeres en edades de 51 a 64 años. 
 
7.2 Escenario 2. Ingesta de nutrientes según consumo ICBF 
 
Al realizar el análisis de los alimentos que contienen mayor porcentaje de sodio, 
grasas trans y azúcares en la dieta adaptada de la recomendación realizada por el 
ICBF comparada con la dieta ENSIN en el mismo grupo general de alimentos con 
un requerimiento energético igual y con las mismas condiciones de sexos se 
evidencio que de acuerdo a la ingesta diaria de nutrientes o a la exposición diaria 
de cada uno de ellas se puede ver que aunque disminuyen el número de 
alimentos aún son muchos los que pertenecen al grupo de alimentos que 
necesitan ser procesados para su elaboración como en el caso de pan, queso, 
arepa, panela, azúcar refinada, lo cual indica que puede al momento de la 
producción de los mismos les agreguen más sodio, grasas trans y azúcares lo que 
aumenta los niveles de los nutrientes. 
 
También se puede observar que en las tablas de la ingesta diaria de nutrientes o 
también llamada exposición diaria la cantidad de alimentos con mayor o con 
menor concentración de nutrientes tales como sodio, grasas trans y azúcares 
puede variar de acuerdo a la cantidad del alimento ingerida pues para este caso 
en específico se tomaron las cantidades del grupo general de la dieta ENSIN, por 
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lo tanto estos valores están sujetos a cambios o a variación de alimentos de 
acuerdo a la cantidad de consumo.  
 
A pesar de lo dicho anteriormente hay alimentos que realizando modificaciones en 
los mismos y realizando una comparación con el primer escenario siguen teniendo 
altos niveles de nutrientes; en el caso del sodio los alimentos que siguen con un 
exceso de sodio son el pan, el frijol, el pescado, el queso, yuca, lentejas, carne de 
res, arepa, leche líquida y huevos de gallina solo disminuyo el consumo de 3 
alimentos con respecto al primer escenario, también siguen presentes con un alto 
porcentaje de grasas trans alimentos como pollo, pescado, yuca, huevos de 
gallina, carne de res y por el contrario se incluyeron las lentejas y los frijoles frente 
al escenario inicial; por ultimo para los azúcares los alimentos como panela, 
guayaba, naranja, plátano, mango, azúcar refinada, banano, pan y leche líquida 
están presentes dentro del grupo de alimentos con mayor concentración de azúcar 
solo se disminuyó el consumo de 1 alimento dentro de este grupo. 
 
En el caso de la comparación de la ingesta con nutrientes con respecto a las 
concentraciones recomendadas se encontró que en el caso del grupo general se 
sobrepasa un 4 % aproximadamente el consumo de sodio diario, con respecto a 
las grasas trans aunque su aporte individual no es significativo al momento de 
sumar todos los alimentos que se consumen en el día se sobrepasa lo indicado 
por la FAO un 11 % aproximadamente de igual manera en el caso de los azúcares 
aunque hay unos que sobrepasan el 10 % individual realizando un total del 
consumo de alimentos se sobrepasa un 41 % de lo indicado que se debe consumir 
diariamente por la FAO. Hay que tener en cuenta que en estos resultados se 
evalúa el consumo para ambos sexos. Aunque disminuye el nivel de sodio aún se 
sigue excediendo el consumo del mismo con la adaptación de la recomendación 
realizada por el ICBF, y los niveles de grasas trans y de azúcares aún sigue 
siendo muy alto a pesar de haber cambiado algunos alimentos y de haber 
eliminado otros. 
 
Al igual que el primer escenario estos resultados están sujetos a variación y 
pueden que puede presentarse por las aproximaciones de la resolución 333 del 
año 2011.  
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8. CONCLUSIONES 
 
Se pudo realizar una estimación del consumo de los nutrientes que son de interés 
en la salud pública tales como el sodio, las grasas trans y los azúcares. Además 
de esto se realizó una búsqueda de consumo de alimentos por grupos de edad y 
de las recomendaciones de consumo para alimentos de la población colombiana.  
 
También se estableció las concentraciones de sodio, grasas trans y azúcares 
presentes en los alimentos consumidos por los colombianos según la ENSIN y de 
los valores de referencia según una adaptación a la dieta sugerida por el ICBF.  
 
Se calculó el consumo de los nutrientes de interés (Sodio, grasas trans, Azúcares) 
comparados con los valores de referencia para cada uno de ellos.  
 
Se concluyó además que la población más afectada con el exceso de ingesta de 
sodio, grasas trans, y azúcares son las mujeres en general en todos los rangos de 
edades debido a que tienen unos menores requerimientos calóricos que los 
hombres pero una así consumen los mismos gramos de cada alimento, lo que 
aumentan los riesgos a sufrir más problemas de salud.  
 
Hay un consumo excesivo de unos alimentos así como también hay abandono en 
el consumo de muchos otros, como es el caso de verdura y frutas; esto es 
evidente en cada grupo poblacional y se puede ver en el transcurso de cada etapa 
de la vida. 
 
Por último se puede ver por los resultados presentados que hay una mayor 
conciencia de consumir alimentos más saludables en la etapa del adulto mayor, 
también se puede ver que el mayor consumo de azúcares se concentra en los 
niños y la mayor concentración de grasas trans en la etapa del adulto joven.  
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9. RECOMENDACIONES 
   
Se podrían establecer normas más rigurosas con respecto a la declaración de los 
nutrientes para los responsables productores de los alimentos, sería una buena 
opción que declararan la totalidad de nutrientes como grasas trans y azúcares 
añadidos en las tablas nutricionales de los productos, para así brindarle al público 
y al consumidor información más exacta de lo que podría estar consumiendo. 
 
Se podría establecer una dieta recomendada por el ICBF más específica y de fácil 
interpretación por cualquier consumidor, ya que en la investigación se realizó una 
adaptación y una escogencia de algunas comidas pero se pueden mejorar y 
optimizar cada grupo nutricional con algunos alimentos y unas cantidades 
particulares para grupo de edad. 
 
Además de esto también se puede recomendar a la encuesta nacional de 
situación nutricional en Colombia en el presente año en donde se incluyan las 
dietas de acuerdo al grupo de edad, pues permite tener una mejor aproximación al 
consumo de los colombianos. 
 
También se podrían propender por la reducción del consumo de algunos  
alimentos con una concentración excesiva de algunos nutrientes tales como las 
carnes frías, snacks, galletas y el pan pues aportan más de 500 mg de sodio 
diarios en caso tal de no poderlos sacar de las dietas disminuir los gramos de 
cada alimento que se consuma diariamente. En el caso específico de las grasas 
trans además de ser más rigurosos al momento de incluir la cantidad total de estas 
en cada alimento también sería una buena opción disminuir el consumo de grasas 
animales. Y por último en el caso de los azúcares sería una buena opción 
disminuir la cantidad de azúcar refinada  que se consume al día.  
 
Por último se podrían incluir estrategias de información, educación y comunicación 
(IEC) sobre los efectos adversos y consecuencias  que pueden traer los nutrientes 
como el sodio, las grasas trans y los azúcares cuando estos son consumidos en 
exceso y por fuera de los límites recomendados de cada uno de los nutrientes. 
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